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V o r t e c. 


9?ur  nach  oft  mieberholten  unb  immer  erneuerten  33iften 
eines  großen  Sf)ei(e6  meiner  Vorturner  unb  ättcrcn  £ur* 
ner,  fonnte  ich  mid)  entcfjlie^en , eine  Arbeit  ber  Art, 
voie  fte  oorliegenbeS  SBerb  geliefert  ^at,  ju  unternehmen. 
£)ie§  biene  jur  ^ntfdfjulbigung  r 'oaS  djeer  oon  £urn* 
büchern,  ba§  ftd)  befonberS  in  legerer  Seit  entwickelte, 
noch  vermehrt  ju  haben. 

CrtroaS  jebod)  mag  meine  Arbeit  oor  anbern  oorauS* 
haben,  unb  bicS  ift  baS  fPrinjip,  ba§  id;  bei  ber  fpfte* 
matifdfen  Sufammenjtellung  ber  einzelnen  Uebungcn  fefU 
gehalten.  Sd)  h<^be  nämlid),  ohne  ©rmägung  ber  man* 
nigfachen  SSortheile  für  ben  ©eift,  nicht  bloß  ©nfwiefe* 
lung  beS  Körpers  im  Allgemeinen,  fonbern  oorjüglid) 
eine  hartnonifche  ©ntwicfelung  bcS  ganzen  9Ku§fel  = Appa5 
rateS  als  bie  wid)tigfte  Aufgabe  bcS  SEurnenS  aufgefaßt 
unb  außerbem  gefttnben,  baß  jroar  üon  vielen  5Eurnlehs 
rem  bieS  fPrinjip  ber  Theorie  nach  <d§  ooUfommen  rid;= 
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tig  ernannt,  nur  üoit  SBenigen  aber  in  bei*  $prapi§  feft* 
gehalten  worben.  GrS  barf  jeboeb  deinem  non  ibnett 
beöb;alb  ein  §3orwurf  gemalt  werben,  benn  bie  jaljlrei? 
eben  <Sd;wierigFeiten,  bie  bei*  33erFörperung  biefeS  fPrin? 
gips  frei;  entgegenfteden,  (affen  fid)  wof)l  nur  non  einem 
foldjen  Surnleljrer  überwinben,  ber  auf  er  bei*  (5inftcf)t  in 
ba§  ®anje  ber  furnerifdjen  Hebungen,  jugleidj  eine  ge? 
ngue  Äenntnijj  ber  anatomifd&en  8Serf)ä(tniffe  be§  menfefj? 
lieben  ÄorperS  befifef,  unb  eben  biefe  gebt  faft  Men,  ba 
fie  Feine  üftaturforfdjcr  ober  ‘tfergte  finb,  ab.  3n  ber 
Hoffnung  nun,  baß  icb  burd)  geftbaltung  be§  oben  an? 
gebeuteten  9)ringip§  bei  ^Bearbeitung  be§  511111  großen 
Sbeile  fdjon  norrätbigen  Materials  einen,  wenn  auch 
bern  (Scheine  nach  unwefentlicften,  in  ber  Sf)at  aber  nid)t 
unbebcutenben  Stufen  511  fdjaffen  im  (Staube  fein  bürfte, 
ging  id;  mit  greube  an  meine  Arbeit,  bie  wabrlid)  mit 
großen  (Sdjwicrigfeiten  üerfnupft  ift,  bereu  SBefdjwerben 
mid;  inbeffen  FeineSwcgeS  abfdjrccFten,  mein  Siel  5U  ner? 
folgen,  fonbern  mid)  mit  jebem  Sage  mehr  unb  me()t 
anfeuerten,  inbem  mir  bei  jebem  2(bfd)nitte  immer  beut? 
(idjer  ber  9iu^cn  für  jwei  ber  widjtigflen  9iürffid)ten  bei* 
©pmnafjif  (beS  Förperlidjcn  SßeilcS  be§  SurnenS),  in 
bie  2fugen  fprang. 
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35iefe  beiben  S^ücfftcljtcit  nun  fallen  in  baS  ©ebiet 
ber  ^hbfiologie  unb  U£efl£>ctif  (bei-  ©efunbheitS*  unb 
SchönheitSlehre).  SBaS  bie  elfte  anlangt,  fo  bat  mid) 
meine  unb  Tlnberer  ©rfahrung  gelehrt,  bafi  ein  wahr- 
hafter ben  ganjen  Organismus  in  allen  feinen  in  ber 
engften  üffiedjfclwirfung  mit  einanber  ftehenben  Spjtemen 
burcf>bringenber  Uht^en  allein  burd)  eine  alle  S£l)eile  beS 
«ftbrjoerS  gleichmäßig  auSbilbcnbe  ©d;ule  ju  erzielen  ijt. 
SBie  [ich  aber  im  mcnfd)lichen  Körper,  bem  am  meiftert 
jufammengefeijten  bie  Harmonie  unb  Symmetrie  bis  in 
feinen  fleinjten  Sl)eild)en  auf  baS  fjerrlidfe  entwickelt 
finbet,  ebenfo  geigt  unS  ber  menfrf)lidje  ©eijt,  ober  Diel* 
mehr  baS  ©ange  feiner  Kräfte,  feiner  SebenSfaftoren  baS 
oollfommenjte  ©leidjgemidf  biefer  Kräfte,  fobaß  mit  ber 
übertriebenen  Steigerung  ber  einen,  bie  anbern  ftctS  fid) 
verminbern. 

©inen  einfachen  SScmeiS  liefert  unS  g.  83.  baS  83er* 
haltniß  ber  ÜUiuSfelfraft  gu  ber  .Kraft,  bie  mir  7lllgemein- 
gefü()l  nennen.  Sei  gu  heftiger  Tlnjtrengung  ber  elfteren 
nimmt  nicht  bie  letztere  an  griffe  unb  Tlnnehmlidfcit  gu, 
fonbern  ab;  fteigert  fid)  bann  fpäter  bie  le^terc  gutnorma» 
len  4>öl)e,  fo  ijt  ftetS  bie  eifere  in  ben  angemeffenen  ©rab 
ber  Tlftion  herabgefunfen.  35a  nun  aber  nad;  jtreng  phh* 
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fiologt'fchen  2Cnftrf)fen  jebcr  einzelne  ÜJKuSfel  feinen  befonbern 
Sfterbenjroeig,  b.  h-  feinen  befonberen  ßcbenSfaftor  h«f,  unb 
ba  ferner  bie  SKuSfelfraft  ober  bie  (Summe  ber  SDcuSfef- 
nerben  = 2tftion  in  ber  innigften  SBechfelroirfung  mit  allen 
anbern  Kräften,  bie  gleichfalls  alle  bom  JJerbenfbjfeme 
mtSffrahlen,  ju  ffnben  iff,  fo  fcfjeint  eS  mir  burdjau§ 
nothroenbig,  baß  man,  um  einen  phpftologifcßen,  b.  t).  auf 
alle  $£l)eile  beS  Organismus  hinftrebenben  Jiuhen  ju  er* 
langen,  für  bie  (ümtmicfelung  unb  2fuSbilbung  auch  beS 
fleinjfen  Organs,  beS  fleinften  SDcuSfelS,  fomcit  eS  nam= 
lieh  in  unferer  Sföacht  liegt,  ju  forgen  habe.  Unb  biefeS 
muh  auch  in  rechter  SBeife  unb  mit  rechtem  SQcaße  gefchehen; 
ntcf)t  ju  üiel  unb  nicht  ju  roenig,  beim  bcibeS  frört  baS 
©leichgemicht  ber  Kräfte.  £)a3  SDJaß  nun  muß  jum 
großen  Steile  ber  ©inftcht  beS  SSorfurnerS  überlaffen 
bleiben,  beim  eS  l;ängt  meiftcnS  non  ber  Snbioibualitat 
beS  Schülers  ab,  bie  SBeife  aber  foll  meine  Arbeit  aus- 
führlicher borführen. 

£>urd)  ben  p l; pft o l og ifcf; e n Jhtfcen  einer  folchcit  har* 
monifchen  ©ntmicfelung  ber  Kräfte  iff  bann  aber  auch 
bie  ©ntmicfelung  ihres  SubjtrateS  b.  h-  ihrer  fie  herüor* 
rufenben  DJtaffe  bebingt,  beim  «Kraft  unb  DOtaffc  bebingen 
ftch  etnanber 5 feine  straft  ohne  paffenbe  DJt a ff e , feine 
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gflaffe  ohne  paffenbe  Äraf t.  83on  bet  ©ntwidelung  ber 
Sftaffe  bangt  aber,  wie  ftef)  non  felbft  üerjteht,  bie  ber 
fjorm  ab,  unb  fomit  (affen  ftd)  bie  äjtthetifchen  SRucffid^* 
ten  oorliegenber  Arbeit  einfeben.  SCReincr  Anft'cht  nadb  tft 
ber  Körper  ber  fcfjönfte,  ber  alle  biejenigen  S£bctlc,  welche 
bem  Auge  jugänglid)  ft'nb,  auf  naturgemäße  2ßeife  am 
bollfommenjten  entwtdelt  jeigt. 

9tachbem  ich  alfo  in  wenigen  SBorten  bie  Sn* 
tereffen  angebeutet,  bie  mid)  bet  meiner  Arbeit  geleitet 
haben,  will  td)  nod)  bie  ©rünbe  auäetnanberfeljen, 
bie  mich  ju  ber  Äürje  bei  Aufführung  ber  einjelnen 
Hebungen  bejttmmten.  3d)  habe  nämlich'  bei  bett  mei* 
ften  mid;  allein  mit  bem  tarnen  begnügen  ju  formen 
geglaubt,  ba  für’eS  erjie  bei  ber  mit  jebern  Sage  ftd) 
mefjrenben  Erfahrung  unb  Hebung  ber  ftd)  ernftlid)  für 
ba§  Surnen  Sntereffirenben,  bereu  3al)l  gleichfalls  faft 
täglich  wäd)ft,  eine  große  Anjahl  üon  Uebungcn,  ja 
bie  ©lementarübungen  faft  alle,  befannt  geworben  ft'nb, 
ba  id)  jwet'tenS  mid)  bemüht  habe,  gerabe  folcße  9t«s 
men  auSjuwäfjlen,  bie  am  bejcidjuenbßen  unb  , oer* 
ftänblid)flen  ft'nb,  ba  ferner  eine  genauere  ©d)tlberung 
ber  einjelnen  Uebungen  ben  Umfang  bc§  2ßerf’e§  ju  febr 
erweitert  hätte,  unb  ba  eS  enblid)  bi§  jeljt  nod)  iteinetn 
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gelungen,  buvcf)  S3efcf>reibung  ber  Uebungen  einem  mit 
benfelben  nid)t  genau  Vertrauten  eine  Kare  Anfd)auung 
baoon  ju  bereiten,  idj  alfo  niemals  barauf  rechnen  f'onnte, 
ein  fo  fdjwierigcS  Unternehmen  glücflid)  auSjuführen.  Au 
einzelnen  ©teilen  habe  id)  bennodj  geglaubt,  etwas  auS- 
füf)r(id)er  [ein  $u  muffen,  wo  id)  mich  nämlich  in  [e()r 
fremben  ©ebieten  bewegte  unb  wo  bie  größere  ßcidhtig* 
feit  ber  ©d)ilberung  cS  mir  geflattete.  3um  ©dhluffe  fei 
mir  nod)  ber  SBunfd)  auSjufpredjen  erlaubt,  baß  näm- 
lid)  meine  ^Bemühungen  für  eine  fo  große,  fd)öne©adje 
burd)  bie  ©rfolge,  bie  ihnen  ju  Sßeil  werben  möd)ten, 
belohnt  mürben,  unb  baß  berfelbe  Grifer,  ber  mid),  wie 
ftetS  in  allen  3mrnfad)en,  and)  bei  ber  Anfertigung  bt'efeS 
S3ud)eS  bcfcelte,  halb  alle  biejenigen  anfeuern  möd)fe,  bie 
Kraft  unb  @inftd)t  genug  beftfccn,  um  baS  große  SBerf 
mit  auSführen  ju  helfen. 

Königsberg,  tm  Sunt,  1845. 


SScrfaffct. 


SBtm  Beginne  meiner  Arbeit  fei  mir  geftattet,  bor  bei*  au8füf)r= 
licken  Bel>anblung  bc§  fpcjicllen  feiles  nod)  einige  SBorte  über 
ba8  turnen  im  Allgemeinen  anjufül)ren. 

SSaö  nun  erfieuö  ben  Begriff  » Surnen « anlangt,  fo 
glaube  id)  für  mein  Iljeil  folgcnbc  Definition  aI8  bie  allein 
richtige  anerfennen  ju  muffen:  »SSurnert  nämlich  ift  förder- 
liche ©rjteljung  unb  umfaßt  baö  ganje  ©ebiet  aller  f ör= 
derlidfen  Hebungen.« 

Da  nun  aber  Äcrfier  unb  Seift  in  ber  innigften  SSedffcls 
luirfung  511  cinanbcr  ftel)en,  fo  läßt  fid)  ber  in  ber  3lf>at  ciufjerft 
bebeutenbe  Sinflujj  be3  SnrnenS  auf  ben  Seift  fogleid)  cinfefjen, 
toorauö  man  leidjt  nod)  ben  inbireften  3ufammenl)ang  bc8  Sur* 
nenS  mit  bem  Seifte  in  bie  borangegangene  BcgriffSbcftimmung 
l;iueinjicf)eu  tonnte.  3d)  loill  inbeffeit  bei  ber  bireften  Sßirfitng 
be5  2urnen8  ftef>en  bleiben,  locil  bie  AnScinanberfeljung  ber  in; 
bireften  mid)  jtt  loeit  führen  möd)tc  unb  id)  biefelbe  51t  einer 
fpdtereu  Arbeit  mir  borjubeljaltcn  lvüufd)tc.  Um  aber  meine 
oben  gegebene  Definition  etioaö  näl)er  jn  beftimmen,  halte  id) 
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für  notf)tocnbig,  baö  OJcbicf,  toenigfletiS  bcr  jur  3cit  gangbar? 
flcn,  forderlichen  Hebungen  barjufteffen.  3dj  mufj  hier  natür? 
lief)  bie  grojje  Sftcnge  bcr  Hebungen  übergehn,  bic  jur  Srfan? 
gung  einer  beftimmten  fSeruföfertigfeit  (eines  -fjjanbtoerfS,  einer 
Äutift)  notfftoenbig  finb,  unb  bie  mciflcntfjciiS  and)  nur  toeitige 
9Jfti6feIdartf)ieen  in  Slnfdritd)  nehmen;  ausführlicher  aber  merbe 
id)  affe  biejtnigcn  anführen,  bie  mehr  ober  toeniger  entloebcr 
an  unb  für  fid),  ober  in  SSerbinbung  mit  anberu  HebuugSrei? 
heu  beit  ganzen  Vorder  in  Wiifprud)  nehmen  unb  nid)t  bireft 
auf  befonberc  SkrufSarten  ©nflujj  ändern,  ©iefe  nun  modfte 
id)  in  jioci  grojje  Abteilungen  jerfegen  unb  jioar: 

I.  fofd)e  förderfidje  Hebungen,  bie  auf  £urn  ? fß Iahen 
ober  ? ©dien  geübt  toerben  fönnen  unb 
II.  fofd)c,  bie  ein  befonbcrcö  Scrrain  erforbern. 

3tt  festem  nun  gehören: 

1.  £>aS  ©djttnmmen. 

2.  £)a§  SBafferfpringen. 

3.  £)a§  Stübern. 

4.  £>a§  SBaflferwcrfen,  gcivöfjnlich  Stiftern 
genannt. 

Sluf  bem  <5ifc : 5.  £>a§  ©d)!iftfchuf)faufcn. 

§fuf  ber  fReit?  f f>.  £)a§  Steifen  unb  fahren, 
bahn  ober  im  j 7.  £>a§  ©cfjttJingen  an  lebenben  (flehen? 
grcicit  ' beit  unb  laufenden)  fPferben. 


3(n  ober  im 
SBaffer  jti  üben 
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Sn  Sagbrebiereit : 8.  £)a§  Sagen  ju  gnfj  unb  ju  Sßfcrbc. 

( 9.  3)a§  ©fiepen  unb  jioar 
l a.  mit  ber  Slrmbrufl  (unter  Umflänben 
Stuf  ©djiefj;  J ancf»  auf  Surnplätjeu  511  üben), 
planen  ] b.  mit  ber  üBüdjfe, 

c.  mit  ber  glinte  unb 

d.  mit  bcm  ^iftoi. 

10.  3)a3  unb  jtoar 

a.  mit  ber  -£jiebtoaffe  (Silagen), 

b.  mit  bem  ©tojjbegen  (©tofjen), 

c.  mit  einem  eigens  conftruirten  Studier 
auf  .£>ieb  unb  ©tofj, 

d.  mit  einem  furjcn  bicfen  ©tabe  (©tab= 
festen),  bcfonbcrö  in  Sd)ottIanb  üblid), 

e.  mit  ber  SRuöfete  (Söajonnetfedjten), 

f.  mit  ber  l^anje  (Sanjen  # breiten,  ? fdgoiiu 
gen  unb  - fed)tcn). 

11.  £)a§  S3oren  unb  jtoar 

a.  aI8  SSorübung  gegen  einen  frciijangen- 
beit  lebcrncn  ©acf, 

b.  SJlanu  gegen  SRann  mit  fci;r  ftarf  ge- 
halfterten  83ocf8t)anbfd)uf)cn. 

Stuf  freiem  ( 12.  2)a§  ©tetmverfen. 
gelbe  I 13.  £a§  ©cfyteubern  mit©teineu  ober  Äugeln. 


Stuf  bem  ged)t- 
hoben  ju  üben 
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Sluf  bcfonberS  ehi=  j 14.  35cn  .Körper  anjlrengenbe  ©pieie, 
gerichteten  sßlätjeu  | alö  KegelfpicI,  ©ügelfpiet  ?c. 

$iirf  Sßarabepläken : 15.  25a§  drcrjtren  unb  9ftarfchiren. 

10.  £>a§©ingen,  eine  Hebung  ber  Stimm; 
nnb  SteflpirationS  = SJlnSfetn , bie  bei  ber 
aCfgemeincn  KorpcrauSbilbung  nicht  ju 
bergeffen  ift,  lnirb  in  befonbent  Sing= 
lofalcit  nnb  auf  ben  Surnplätjen  geübt; 
c8  bilbet  mit!)in  ben  Ucbergang  jn  ben 
Hebungen,  bie  auf  ben  Surnplätjen  ober  ; Sälen  geübt  tbcrbcu 
fbnnen  nnb  in  ber  Shat  geübt  loerben.  ©iefe  verfallen  nun 

I.  in  fold;e,  bie  ganj  frei  ohne  alle  Apparate  borgenommen 
iuerben ; 

II.  in  [olcfje,  bie  mit  einem  beibeglichen,  tragbaren  Snjtrn- 
mente  ju  üben  finb,  nnb 

III.  in  fo!d)e,  bie  an  fcftftehenbeu  ober  hängenben  Vorrichtung 
gen  aitögeführt  ioerbeu  rnüffeu. 

3u  JVs  I.,  ben  fogenannten  Freiübungen,  gehören: 

1.  Die  ©elenfübttngett, 

2.  (SJefjcit,  j 

3.  Saufen, 

4.  Springebcrübungcn, 
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5.  Scfytoebeborübungen, 

(i.  Strerten, 

7.  Gingen, 

8.  Gin  21)cil  ber  eigentlichen  Surnfpiele. 

3u  JVs  II.  jcifjle  id;: 

J.  baö  -heben, 

2.  baö  fragen, 

3.  baö  3ichcnJ 

4.  baö  «Schieben, 

5.  «Stabübungen, 

0.  -hantelübnngen, 

7.  Keulenübungen, 

8.  Stufjlnbungcn, 

9.  Hebungen  mit  bem  furjeit  Seile, 

10.  Hebungen  mit  bem  SJtofyre, 

11.  (Sincn  anbern  Xfjeil  ber  Surnfpiele. 

3u  JVs  III.  müffen  enblich  gerechnet  merben 

1.  bie  Stertübungen  nnb  jtuar 

a.  am  feften  Stert, 

b.  am  Sd)tt>cbercrt  ( Triangel ), 

2.  bie  23arretutbungen, 

3.  baö  Springen, 
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4.  ba§  ©djtoingen  linb  jlvar 

a.  am  S3ocf, 

b.  am  ©djtoingel  (fßferb), 

c.  am  9lecf, 

d.  am  ©arrcn, 

5.  ba8  klettern, 

6.  bic  Hebungen  an  bei*  ©trecffdfjanfel, 

7.  bic  Hebungen  am  Wnnblauf, 

8.  bic  Hebungen  am  ©oftyeltatt, 

9.  bie  Hebungen  am  langen  Seile, 

10.  baö  S daneben, 

11.  baö  SBerfen  mit  bem  ©er, 

12.  ba8  ©d)orfen 

13.  ba8  Stoßen 
©a  nun  bie  eigentlichen  Turnübungen  bic  mid)tigften  für 

bie  allgemeine  SInÖbilbung  beö  Äörjjcrö  ftnb  nnb  bic  borfjcrs 
genannten  auf  befonberen  Terrainö  borjunehmenben  eigentüd) 
erft  bie  praftifdje  Slnfoenbnng  beö  reinen  Turnend  bilben,  fo 
fd) reite  id)  fogleid)  jur  §lufjal)lung  bei*  eigentlichen  Turnübung 
gen,  bic  id)  in  befonberer  9teil;enfolgc  uad)  pf)t)fiologifd)cn  9tiid; 
fid)ten  jufammenfMen  min. 

©ie  unter  JVs  I.  unb  II.  aufgefül)rten  Hebungen  merbcu 
im  ©anjeit  jufammengcftellt;  bei  jy's  III.  muh  ic(>  inbeffen, 


mit  eiferneu  Äugeln. 
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jul*  Erleichterung  ber  Ueberfidjt  beim  Unterrichte,  mehrere  bei* 
Hebungen  in  Stufen  jettegen,  bie  bei*  aUinäligeit  körperen  t= 
tüitfelung  angemeffen  fein  fotlen. 


I.  /muimttßCtt. 

!♦  © C 1 C « f M I)  H lt  g C II. 

A.»  Sotd)e,  bie  nur  ein  ober  ein  fmar  (Bctcnfe  in  5lnfprttd) 
nehmen.  ©ei  bicfeit  Hebungen  ift  c8  bon  ber  höchfteu  Söich' 
tigfeit,  ftreuge  nnb  genau  auf  Stellung  unb  Haltung  be8  Äor? 
4ocrS  ju  achten,  bamit  immer  nur  bie  befreffenben  93TuöfcT^>ar^ 
thieeu  atteiu  tf;ätig  feien,  toäf)renb  ber  übrige  Vorher  in  foU 
genber  Stellung  berharrt: 

1.  «£>atfe  an  .£>acfe , fo  baf)  bie  gu^fpiijen  in  einem  SÖinfcI 
bon  45  0 bibergiren. 

2.  Die  ©eine  merben  ber  ganjen  Sänge  nad)  gegen  eiuanbcr 
gepreht. 

3.  Die  Äniee  bollfommcn  geftreeft. 

4.  Unterleib  eingejogen. 

5.  ©ruft,  fobiel  alb  möglich  ift,  ohne  bie  gcrabe  Stellung 
bcö  ganjen  Äorf)er8  ju  jerftörcu,  herborgetrieben. 

SJtündjenfcerg,  JCn».  j.  Stuvnen.  2 
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6.  ganj  gerabe  jtoifdjen  beiben  Schultern,  mcber  ror; 
nocf)  riicfmärtö  gebeugt. 

7.  ©lief  gerabc  auö  imb  frei. 

8.  SRnub  jtt. 

9.  ©ei  allen  Hebungen,  bie  oljuc  ^injujicFjung  ber  .fpanb  ge; 
madjt  lucrben,  legt  man  biefc  auf  bie  4?üfte,  fo  baff  ber 
SDaumeit  I;inten  uub  bie  4 ginger  toorne  mit  Äraft  fid)  in 
bie  Seiten  ftemmeu.  ©kitn  biefc  Stellung  uub  Haltung 
bei  ben  ©elcnfübnngcn  genau  bcobadjtct  merbeu,  fo  machen 
bicfclben  einen  ber  midjtigfteu  Steile  bcS  2urnen8  au8,  ba 
fte  ben  ©rttub  legen  ju  allen  übrigen  Hebungen  uub  mit 
9tcd}t  in  ©erbinbung  mit  mehreren  anberen  ©orübungen 
bie  GIcmcntarfdjule  bc§  förperlid;cn  Hnterridjtö  ju  nennen  finb. 

ßrjJenS:  Hebungen,  fcte  btc  (BeleitFc  Untct; 
förperS  beanftmteben. 

(?tlle  Hebungen,  bie  cinfeitig  gefd)eF>en , muffen  rerfjfö  nnb  IinfÖ 
geübt  iocrbcu). 

;i.  für  bie  3^engeleufe,  (tmrjüglidfc  SRnSfeln,  bie  babei 
t^ätig : bie  ©enger  uub  Strecfer  ber  gtifocben). 

1.  CDaS  2tnjiet)en  ber  3ef)cn  gegen  baö  Äitie  J>iu  atiö  ber  ge* 
mof)uIid)cu  Stellung. 
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2.  £a5  33eugen  unb  0trecfen  bet  3ebert  im  $acfenflanbe. 

I).  für  bic  gtifjgelenfc  (babci  tf)ätig  bic  SSabcn  - ober 
gujjftrecf-  unb  bieSibial?  ober  gufjbeuge  = 9Ru§feIn). 

3.  3cf>cnflanb  (SBabenmuöfcIu). 

4.  SBippen  (3(uf*  unb  SRicberbcmegcn  bc8  ÄörperÖ  im  Bereits 
[taube  of)ne  mit  bcn  ^>acfeu  bic  Grrbe  ju  berühren). 

3.  £acfenftanb  (2ibialmu8fein). 

0.  23tppen  im  ^jacfcnjfanbe  (5Inf*  unb  9tieberbetoegen  bei* 
3c()enfpit3eu,  anfangs  mit,  [pater  of;ne  Serüfyrüng  bcr  (£rbe). 

7.  gortgefepter  Uebergang  au§  3ef)enftanb  in  .£a<fenffanb 
unb  umgefetjrt. 

1 — 7 toerben  folt)pf)I  jioeU  toie  einbeinig  gemacht. 

8.  £>a§  33iegen  unb  ©trecfen  be3  $ufie§  in  freier  Suft  mit 
einem  borgeftrecften  Seine  auf  bcm  aubcrn  ftcpcnb. 

0.  £a8  2(b;  unb  7(njicf)en  beffelben  (inbem  bic  gufjfpitje 
nad)  innen  unb  na  cf)  anfjcn  geiocnbct  loirb). 

10.  Sfcr  ÄreiS  mit  bet  ^npfpi^e  um  bie  SJtittc  beS  gufj= 
gelcufcS  bon  innen  nacf)  aufjen  unb  umgcfefjrf. 

C.  für  baS  gupgelcuf  in  Scrbiubuug  mit  bem  Äuic- 
gelenfc. 

11.  kleine  Äniebeugung  t üßabcns  unb  üöengcmuSfelu  beö 

12.  Siefe  Änicbeugung  I ltntcrfdjenfelS. 

o * 
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a.  fortgefefct, 

b.  tcr^arrcnö  (Sitjijotfcn). 

Beibe  foulten  mit  bcibeit  tinb  mit  einem  Beine  gemacht  merben. 
Bcfoitbcrö  ift  babei  auf  bic  gerabe  Stellung  beö  DberförJ>er9 
jtt  achten. 

«1.  giiv  baö  Änicgclettf  (Stretfer  nnb  Beuger  beS  Un= 
terfdfenfeiö). 

13.  “tfnferfen  (Kerfen  bei*  £>adc  gegen  baö  ©efäfj) 

a.  mit  bent  rechten  über  linfen  Beine  fortgefegf, 

b.  iuedffelnb  alö  Kedffcifdjiag. 
e.  gür  ^nie  = tinb  .fjnftgeleiif. 

14.  Äniefdfjnellcit  (Kerfen  ber  Änicc  gegen  bic  Bruft) 

a.  mit  bem  rechten  ober  linfen  Beine  fortgefeijt, 

b.  tvcrfjfelnb  alö  Kedjfclfdjtteneti. 

15.  2fu§fct>nelTen  ber  S3cirte.  (©ine  nad;  gcfdjeljciter  Beugung 
ber  ©clenfe  folgettbc  getoaltfame  Strecfmtg  bcrfelbeit) 

a.  ttad)  borne, 

b.  fdjräg  borivartö, 

c.  fcitlvärtö, 

d.  fdfräg  ritdloartö, 

e.  vücfii'drtö. 

f*.  gi’ir  baö  .f>iiftgclciif , (ait  bent  ftd)  alle  boitt  Beden 
511111  Dberfdjenfel  geljenbcn  SJlnöfelit  befinben),  am 
befielt  in  SScrbinbntig  mit  bem  gnfi^eleiife. 
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16.  £>a6  (Spreizen.  O&eben  beS  geflrecfteu  Schieb) 

A.  cinfacf) 

a.  it ad)  borne, 

b.  fdjräg  bormärtb  nad)  innen, 

c.  fcßräg  bortoärtö  nad)  außen, 

d.  nad)  ber  Seite, 

e.  fcßräg  riicfiuärtö  nad)  innen, 

f.  fcßräg  rürftoärtb  nad)  außen, 

g.  nad)  ßinten. 

B.  bcppelt 

h.  nad)  borne  unb  hinten  in  einem  3itOc> 

i.  fd)räg  bortoärtö  nad)  innen  nnb  fcfjräg  ri'icf- 
toärtö  nad)  außen, 

k.  fdjräg  bortoärtö  nad)  außen  nnb  fcßräg  ri'ict- 
toärtö  nad)  innen. 

17.  35a§  33ogenfpret$en  (35ie  gtißfßilje  am  geftredten  Seine 
mad)t  einen  ÄreiS  um  ba§  Gentrum  bcö  .£>üftgc!enfeö). 

a.  bon  innen,  unten  unb  borne  nad)  außen  oben 
unb  ßitifcu, 

b.  umgefeßrt. 

18.35er  Ärei§.  (X>ie  gußfßiijc  jeießnet  in  ber  Suft  einen 
bollftänbigen  immer  größer  toerbenbeu  Äreiö,  fo  baß  baö 
geftreefte  Sein  eine  Äegefoberflädje  befeßreibt.) 
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19.  2)reben  bef>  erhobenen  Seines?  um  feine  ßangenare. 

17,  18  unb  19  gleichfalls  mit  fortgeftrecftcn  ober  an* 
gesogenen  gujjfpi&en. 

20.  ©ic  ©rätfcfje  im  ©tanbe.  (©a8  ?tu8cinanbcrfül)rcn  bcr 
geftrecften  Seine  burdj  atifeiitanberfolgenbe  ©rehungen  bcr 
Warfen  tun  bic  gufjfhiljen  unb  umgelehrt  itarf;  aujjcn  unb 
juriicf  nad)  innen.)  Sluf  einer  glatten  gleiche  läjjt  ftd)  bic 
©rcttfd)c  ohne  SSeränberung  bet-  gufjftellung  bttref»  Sfuöcin* 
anbergleiten  unb  3 u f a in  men  reifen  bcr  Seine  auöfüfjren. 

Zweitens:  Uefcuugcn  füt*  freit  ©beeförper. 

iS.  gür  baö  ©üft*  unb  Ärcujgclenf  (Sccfen-',  Saud)' 
unb  SBirbelmuSfeln). 

21.  ©a8  Sorbeugen  (mit  ganj  geftrecften  Seinen). 

22.  ©aS  97ücf beugen  (ebenfo). 

2.3.  ©a8  Seugett  nach  ber  rechten  ©eite. 

24.  ©aS  Scugen  nach  ber  linfett  ©eite. 

25.  Sor*  unb  Srücfbeugen  l;tnfereinanber  forfgefefct. 

26.  9tecf)t§*  unb  ßinfäbeugen  hintercinanber  fortgefeljt. 

27.  ©er  .Kreis?  bcs?  ©bcrförperS.  (©er  Kopf  betreibt  um 
bic  Stifte  be8  SecfcuS  bic  gröfjtniöglid)fte  Peripherie). 
(SJtit  Sor*  ober  Stücfbcugung  attjufang). 
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a.  nacfj  bcr  rechten, 

b.  nad)  ber  liltfen  Seile  I;in. 

sw»ci  21—27  »»erben  bor  bem  Beginne  ber  eigentlichen 
Hebung  bie  Sinne  entineber  in  bie  <£>%  geftreeff, 
ober  fie  beharren  in  ber  anfangs  borgefdjriebeneit 
Stellung.  ©efonberS  aber  I;at  man  barauf  ju 
ad;ten,  baff  ber  Äopf  ftetö  nad;  ber  ©egenb  ge^ 
rid)tet  inerbe,  iool)in  bie  allgemeine  ©etoegtmg 
gefd)ief)t. 

28.  üDrefjung  beS  Oberleibes  um  feine  Sfre  (entineber  of>nc 
ober  mit  gegrätfdjtcn  ©einen.)  (Sie  Sinne  feitlncirtS  au8- 
geftreeft  ober  in  bie  lüften  geftemmt). 

ll.  gür  £>ciI8*  unb  Äopfgclenf  (bie  SRnSfeln,  bie  fid) 
an  bie  oberen  Änodjen  beS  ©ruftfafteuS,  au  bie 
-£)al6iuirbel  unb  bie  unteren  Äopffnodjen  anfetjen). 

29.  SaS  ©orbeugen  be§  JlopfeS.  (SIm  ©orberfjalS  gelegene 
SRuöfelu,  bie  bom  ©ruftfaften  au  bie  Äopffnodfcn  gel;it). 

30.  Saö  fJiücfbeugen  be§  .KopfeS  (StacfcnmuSfcIn.) 

Sl.SaS  9Red)t§beugen  be§  jtopfeS  \ Seitenmuöfeln  be§ 

32.  SaS  SHnfSbeugen  be§  ÄopfeS  I «£>alfeö. 

33.  ©or*  unb  SRücf beugen  fortgefeljt. 

34.  9ied)tS=  unb  ßinfSbeugen  fovtgefept. 
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35.  ©er  ÄretS  beS  ÄopfeS.  (©er  (Scheitel  geljt  um  ba§ 
Gentrum  beö  .gmlfeö). 

36.  £>rel)img  beS  .Kopfes  um  feine  Ttre. 

1.  gi'tr  baS  Sdjultergelcnf,  baö  freiefte  ©elenf  beö  ganzen 
Äijrjjcrö.  (©ie  Sftuöfelit , bie  bom  löruftfajten, 
bem  Scfylüffelbcine  uub  bem  Sdjulterblatfe  jitin  Dbcr* 
arme  gelten). 

$ll(c  folgenbeu  Hebungen  lucrben  euttoeber  auf  bcibeit 
Seiten  jugleicf;  ober  cinfeitig  geübt  uub  bann 
immer  enttoeber  rcdjtö  uub  Iinfö  mefjremale  fjiu* 
tcrcinanber  ober  medjfelnb  einmal  redjtß  uub  ein- 
mal Iinfö. 

37.  7(^feljucfen,  'j  mit  in  bie  Seite  ge= 

38.  SSorbewegung  uub  ftemmten  ober  fjer- 

30. SRücfbetregung  ber  0d)ultern,  ( abl;angcnben  ?lr= 
40. 58eibe§  (jintereinanber  fortgefe&t,  ) men. 

41.  ©ie  TIrmfpreifee  fonft  ^atbfreiS  genannt,  (©ab  ?fuf= 
Ijeben  beö  geftreeften  Slrmö  enttoeber  mit  geballter  ober 
fktdjer  ^>anb.) 

A.  einfad) 

a.  nad)  borue, 

h.  fdjräg  borloärtö  nad)  innen, 
c.  frfjrdg  borloärtö  nad)  anjjen, 


(].  nad)  ber  Seite, 

0.  fdjräg  rürfluärtö  nad)  innen, 

f.  [djräg  rütftnärtS  nad)  auften, 

g.  nad)  I)inten; 

B.  hoppelt 

h.  nad)  borne  nnb  pinten  in  einem  3itge> 

1.  fdjräg  bormcirtö  nad)  innen  nnb  fd)räg  viief? 
tuartö  nad)  au{jen, 

k.  fcf)iäg  bormärtö  nad)  aufen  unb  fdjräg  riief* 
incirtö  nad)  innen. 

l.  ©cfyulterprobe.  (©er  nad)  borne  erhobene  Slrm 
befd>reibt  einen  magercd)ten£)albfrei8  nad)  füllten.) 

in.  SDiantel.  (Vorige  Scmegnng  in  ber  Siefe.) 
a — k.  inerben  in  allen  Slrmlagen  borgenemmen 
nnb  jinar  in  ber  Äamm-,  9tift= , S|xid)en= 
nnb  (Ellenlage. 

].  unb  m.  glcid)fall9  in  allen  4 Sagen  511  üben. 

42.  Die  ^rmbogenfprei^e  fonft  SUJüPIc  genannt,  (©ie  fjanb? 
fpitje  mad)t  einen  Ärciö  nm  baS  Zentrum  bc8  Sdjulter* 
gelcntö ; um  biefeit  fo  grojj,  alö  möglid)  51t  betreiben, 
muf  in  ber  größten  .po[)c  ber  SJetuegung  bie  .panb  fo 
gebref)t  iuerben,  baf)  Würfen  unb  Seiler  berfeiben  bie  9tief;= 
tung  mecbfeln.) 
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a.  bon  Dorne  nad)  finteit, 

b.  bon  finten  nad)  Dorne. 

43.  ©er  2(rmFrei3. 

a.  3)er  $£ricf)fer.  (Sin  fleinerer , mit  Den  ginger = 
fpitjen  in  Die  Snft  gezeichneter  .ftreiö,  fo  baß  ber 
geftreefte  Sinn  eine  .fiegeloberflädje  betreibt.) 

b.  üDie  2T df> t e , (liegenb  ober  flcfenb.)  Qtnci  folget 
Greife  neben  einanber). 

c.  ©ic  2(rmfd)Ieuber.  (©er  grbftmoglicffte  ÄreiS 
auS  ber  ganzen  Äraft  oI)ne  «hanbtoenbung. 

44.  £>rel)ung  bc§  erhobenen  2(rmS  um  feine  ßängenare. 

k.  gür  Schulter  5 nnb  Ofüenbogcngclenf. 

45.  ©a8  Stoßen  (gleichfalls  in  allen  4 Sinn  lagen  ju  üben.) 

A.  ©er  lange  Stof 

a.  nad)  Dorne, 

b.  nad)  hinten, 

c.  nad)  ber  Seite, 

d.  nad)  oben  (fonft  hodjreidjen), 

e.  nad)  unten. 

B.  ©er  furze  Stof  (ba§  S3or,en).  Stur  nad»  Dorne. 

46.  ©aö  .fjauen 

a.  Äamtnfieb  (Quarte), 
or.  I)od), 
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ß.  mittel, 
y.  tief. 

b.  9tiftf)ieb  (Serje), 

a.  l)Oct), 
ß.  mittel, 
y.  tief. 

c.  Speidjenfyicb  (Secottbe), 

d.  Crdenljieb  (Printe). 

47.  £auen  unb  ©tofien  in  einem  äuge; 

a.  au8  bei  Sauunlage, 

b.  auS  ber  Dtiftlagc, 

c.  auS  ber  Spcidjenlage, 

d.  auS  ber  Güenlage. 

1.  giir  baS  Gllenbogengelcnf  (Street  ^ unb  S3eugcmu8* 
fein  beS  Unterarms). 

48.  Das  SJuSfdjneUen  ber  Sirme  (fräftig  aufeinanberfolgenbe 
Säiegung  unb  Strcctung  beö  Unterarms); 

nacf)  borne  unb  ( a.  bei  Ijcrobpangeubcm, 

naef)  ber  Seite  \ b.  bei  ioagercdjt  erhobenem  Sinne. 

in.  gür  baS  ^anbgelent  (bie  ©enger  unb  Strecfer, 
bie  Slb*  unb  Slujieljcr,  bie  ißro*  unb  Supinatoren 
ber  ^>anb). 

49.  DaS  33eugen  ber  ^>anb. 
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30.  :£aö  ©trecfen  bei*  «£>cmb. 

51.S3etbe6  fjintcretnartber  fortgcfe^t. 

52.  25a8  Tfnjiebn  (nad)  innen.) 

53.  25a9  Tlbjtebn  (nad)  attfjen.) 

54.  33eibe§  binferetrtanber  fortgefefct. 

55.  25ei*  4tret6  bei  ^mgerfpt^c  um  ba5  £>aitbgelenf; 

a.  nad)  rcd)t6  l)ennn, 

b.  nad)  linfö  perum. 

50.  25ie  5trei3brebung  bei*  £anb  um  bie  ßängenare  ($pro* 
nation  unb  Supination). 

40  — 50  hierbei!  mit  luagered)t  erhobenem  Sinne  unb 
mit  bei*  gro§tmögIirf)fteri  Äraffauftrenguug  gemacht, 
ift«  gtir  bie  gingergelcnEc  (Säeuger , Sfrerfei*,  Stb;  unb 
Slujicbcr  bei*  ginger). 

57.  25a8  gingerbeugen  ober  gauftballen. 

58.  25a9  gingerftreefen. 

50.  Seibeß  bintcretnanbcr  forgefe^t. 

00.  25aö  gtngerfpreijen.  (25a8  gemaltfame  StuSeinanbertrei; 
ben  unb  3nfammcujief)n  ber  ginger) 

a.  auö  bei*  Strecflage, 

b.  auö  bei*  gauft. 

3B,  SoId)e  Hebungen,  bie  ben  ganjeu  Äorper  in  Slnfprnd) 
nehmen. 
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1.  Ausfall  ohne  Sritt  mit  ^auen  ober  ©tofien. 

2.  Ausfall  mit  Sritt,  mit  Raiten  ober  ©tofien. 

3.  ©tarier  Ausfall  mit  Stritt  liub  barouf  fcftftct;enbcu 
Sollen,  mobei  bie  Grbc  neben  bei-  gerfe  beö  borfte^enbeit 
$ujjcS  mit  bem  ©ttenbogen  berührt  tu  erben  feil. 

4.  Ser  ©bringfufs  ($tu§fatltocd)fel  burd)  ©ot-*  unb  SiiicU 
fetjen  eines  unb  beffeiben  gufjeS). 

ö.  ©tdf>  feiert  unb  2Cufftcf>n  oijiie  Gjebraud)  ber  <£>änbc 

a.  mit  einem  ©eine, 

b.  mit  beibeit  (entiueber  gefrenjtcn  ober  gefd)toffcnen) 

©einen. 

0.  Ser  ßdnge  nad;  ftdj  f)tnlegen  unb  bann  rnieber  auf- 
ftc^en  mit  berfdjränften  Firmen  unb  mit  Untermieten  ber 
guj?e  gegen  beu  Sftiiefen  l;in. 

7.Sa§  2(nmunben  ber  Erbe  ober  ber^janb,  toenuman 
fid)  nur  auf  bie  beibeit  au  einer  ©eite  Iiegenbeu  <Sr;tremi= 
taten  ftü^et. 

8.  SaS  Lüftchen  eines  fleinen  ©egenjtanbeS,  ber  neben 
ber  f leinen  3e(;e  am  ffioben  liegt. 

9.  SaS  Aufheben  eines  üor  Einem  liegenben  ©egen» 
ftanbeS,  iveuu  man  fid;  mit  bentSRücfen  gegen  eineSßanb 
gefteltt  tat. 

10.  ©in  ©tüd  ©etb  in  ber  Entfernung  bon  weniger. 
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a(§  bcr  eigenen  Seibeßtänge,  mit  bem  SJiunbe  non 
ber  ©rbe  aufnefjmen. 

11.  ©rätfdjenb  auf  ber  Grrbe  ftfsen  unb  ein  smifeben  bie 
©eine  gefiecfteS  SOteffer  mit  bem  SDtunbe  beraußjieben. 

12.  2fuf  einem  Seine  ftebenb  einen  .£>ut  non  ber  drbe 
mit  bem  Sftunbe  aufnebmen. 

13.  Tfufbebcn  eine§  ©egcnflanbes>  mit  bem  SDcunbe  non 
ber  ©rbe,  menn  ein  ©tab  jmifeben  Armbeugen  unb 
einer  jwifeben  ben  .KnieFebten  Hegt. 

14.  2fnmitnben  eines?  $ifdje§,  wenn  beibe  £änbe  unter? 
grifft  bie  .Kante  faffeu  unb  ein  §ufj  auf  einem  Un? 
terarmc  rubet. 

15.  £)a§  ^janbetn  auf  ber  Gfrbe 

a.  in  bcr  .£)ocfc, 

b.  in  bcr  0d)inebe. 

10.  £>a§  .Kniegeben. 

17.  £>brfaffen  unb  2(rmburcbfcf)leifcu. 

18. 33a5  Serubrcn  bet  ©tim  mit  bem  Suffe. 

19.  £>a§  gegen  be§  Suffes?  in  ben  97acFen. 

20. ®a§  Umfaffen  be§  #interfopfe§  mit  2frm  unb  £anb 
biß  jiun  Kinn  unb  tocitcr. 

21. £)as?  .Kopffteben 

a.  mit  ©ebraurf)  beiber  ^länbc, 


b.  mit  ©ebraud)  einer  .graut», 

c.  mit  ©ebrattef)  bei*  Unterarme. 

d.  auf  bem  Äobfe  allein, 

22.  v^anbfteljen  (auf  beibeit  itnb  auf  einer  £>anb) 

a.  mit  gebogenen  Sinnen, 

b.  mit  geftreeften  Sinnen, 

c.  mit  Strecfung  bei*  gebogenen  Sinne  unb  juriitf. 

23.  £>a§  v^anbge()en. 

24.  £)a§  Ueberfcfylagen  (Snrjclbaum) 
iS.  bortocirtö: 

1.  mit  ©ebraud)  bc§  ÄobfeÖ  unb  bei*  <£>dnbe, 

2.  auf  ben  Rauben  allein  mit  gebogenem  Äreuje  iit 
ben  «Staub, 

3.  in  freier  Saft  (Salto  mortale,  ^obfübern), 

4.  ba§  llcberrolleit  an6  bei*  £>oife; 
ll.  riicfmärtS : 

«.  auf  bei*  ©rbe  Iicgenb 

J.  mit  ©ebraud)  bcö  ÄopfcS  unb  bei*  «gjänbe, 

2.  mit  ben  Rauben  allein  in  ba8  .£>aubftef)en  über? 
gef)eu  unb  bann  in  ben  Staub, 

3.  mit  bem  Äopfe  allein  ol)ne  ©ebraud;  bcr^)änbc; 
ß.  ftei)enb, 

4.  freier  llcbcrfd)lag  (^obfiibcrn  riicflucutS). 
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23.  Slitf  bem  {Rüden  liegen,  bie  Seine  ergeben  ttnb  burdf) 
einen  "Kbftop  mit  bem  ^intevbaupte  in  ben  ©tanb 
ft  cf;  fcpnnngen,  toobei  baö  Äreuj  fef>r  gebogen  ioerben  mujj. 

26.  Sie  SBage  auf  ber  Erbe  mit  unb  ol)ne  Unterfe^en 
ber  Ellenbogen,  unb  jloar  auf  ber  fladjen  «ftanb  ober 
auf  ben  gingerfpitjen. 

27.  sRabfd&lagen. 

28.  Sa§  2(uf=  unb  Tlbreißen. 

G§  übt  borjüglicf)  bie  SRuöfeln  ber  untern  Extremitäten, 
nur  ioeitig  bie  beb  {Rumpfes.  Saljn’ö  ©orte  reichen  pier 
bollfonunen  f)in,  fo  baff  id)  il;n  I>ier  fprecfjen  laffc. 

»3u  einem  guten  ©äuge  geport,  bajj  ber  2ritt  auf  ben 
• ganzen  $ufj,  oI;ne  Äippen  unb  SBippcn,  mit  leidster  Sie* 
»gung  unb  Streifung  in  ben  Äuiecu  unb  auöioärtö  gcrid)* 
»tetcu  gufjfpitjen  gemalt  ioerbe;  baj)  bcrScib  gerabe,  ol)ne 
» ju  fdjtoanfen,  ber  ifopf  frei  auö  ben  Schultern  getragen 
»unb  bie  Sinne  niept  uml;ergcfd)Ieubert  ober  bie  ®d;rittc  übers 
»trieben  grojj  gemadft  ioerben,  fern  bon  allem  Sriilcidien, 
».fuipfeu  unb  3in-erei. « 

®aö  ©cljen  ioirb  erft  alö  Sebig*,  fpäter  alb  Saftgang, 
c9  ioirb  ferner  aI9  3cf)cn ' , alö  Warfen«  unb  and)  alö  .£>ocf- 
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gang,  unb  jtoar  in  gerabcr  regelrechter  Stellung  mit  fteifert 
Änleen,  unb  in  ber  £ocfftcl(ung  geübt. 

U e b it  n g e n. 

1.  ©eroöl)nlid)er  ©ang. 

2.  Sauergang. 

3.  ©dhneÜgang. 

4.  SBtrrgang  über  unebenem  ©oben  (feiten  auf  beut  Surn- 
jjlafce,  am  beften  auf  2urnfaf;rtcn  ju  üben). 

5.  ©turmgang  (gegen  fefyr  fteile  ©retter  ober  §lnl)ol)en). 

6.  9ftarfd). 

1 bis  G muff  borlbärtS,  rücfmarfS  unb  feitVoartö  geübt 
Werben. 

3.  Saufen* 

©icfcS  bilbet  neben  bcu  SftuSfcIn  ber  ©eine  borjüglid) 
baS  SReff)irationSfhftem  mit  allen  feinen  £)ülf8aftyaraten  auS. 

Saufhaltung. 

Ä ojjf  gerabc,  Oberleib  bor  unb  befonberS  bic  ©ruft  f>er= 
auS  unb  Schultern  jurüefgenommen ; Oberarme  bleiben  nabe 
bem  Seibe  unb  bic  Unterarme  bewegen  fid).  9titr  baS  borbere 
5Drittl)eil  bcS  gufeS  barf  leidft  bie  (Erbe  berühren,  nie  ber 
SJJünc^tnOe  tg , Knro.  ä- Sutncn.  3 
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galt  je  gujj.  Wittib  ju.  Sange,  gltidjmafjigc  Sftfjemjüge  bnrcf> 
bit  9tafe. 

23ead)tnng5mertf)  ift  bei  beit  Sanftibntigen,  bafj  man  fie 
anfangs  fcf;r  borfidjtig  treibe  nnb  allntälig  fortfdjreite,  jnerft 
nur  mit  bem  SBiitbe  laufe  nnb  am  dnbe  beS  SanfS  fid;  nie= 
nialS  ftitl  berljalte,  fonbetm  ftctS  bei  ©el;cn  abfiif)le. 

Sl  r t e n. 

1.  £)er  gevabe,  fdjnumdjfe  Batif  (baS  kennen). 

2.  0d)längeln  nnb  jtoar 

a.  als  etgentlid)e$  ©d)längeln  in  ber  €d)Iangclbai)n, 

b.  aI8  ©erlange,  cntlneber 

er.  in  ber  6d)IangenbaI)it  ober 
ß.  auf  nngefnrd)ter  glädfe, 

c.  aI8  ©d;nede  (einfad)  nnb  bereit) 
a.  in  ber  <£d)iierfenbal)n, 

ß.  auf  ntigcfnrd)tcr  glädfe, 

d.  als  .ftette 

er.  auf  ber  $ettcnbal)ii, 
ß.  auf  nngcfnrd)tcr  glddjc, 

e.  als  Sßunbcrlauf  in  ber  SBunbcrbatyn. 

3.  £>tx  2BinMauf, 
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a.  äicfjacffauf, 

b.  Äiebifjlauf. 

4.  £er  (Sturmlauf  (gegen  fdjrage  ober  ganj  [teile  ebenen, 
hinauf  nnb  hinunter). 

a.  §(n(auf  uub  4>inauflaufen  mit  immer  an  3#  abuel)* 
menben  Stritten;  oben  angefommen,  brefjt  man  fid> 
um  uub  läuft  juriief. 

b.  ebenfo,  aber  oben  feitioärtö  Slbfpringen. 

c.  Cfbenfo,  aber  oben  .£)inüberfpringen. 

(b.  uub  c.  läfjt  man  au  betn  au  einen  S3oct  ober  ein 
Stccf  gelernten  fogenannten  Sturmlaufbrette  üben.) 

1.,  2.  unb  3.  fmb  fotootjl  alö  Schnelllauf,  toie  aI6  Dauern 
lauf,  a!8  Scbig?  toie  alS  Saftlauf,  alö  3chcn  ^ uub  aI8  .£>ocf? 
lauf  ju  üben. 

Gbenfo  miiffen  alle  Saufarien  bortoärtb,  rueftoartö  unb 
feitioärtö  burcf)gemad)t  toerben. 

4 i ♦ ^prütgcfeoritlmtigctn 

Sie  toirfeu  borjüglid)  auf  bie  SJtuSfeln  bc6  Unterförperö ; 
follen  fie  jugleicf)  bie  beö  Dberforberö  in  $(uf[>rud)  nehmen, 
fo  muf)  mau  fie  mit  .fjanlel;  ober  ©elüid)t  = Hebungen  berbiiu 
beit,  bie  fpäter  nätjer  angeführt  toerben  [ollen. 

3* 
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Haltung  unb  (Stellung. 

gufj  au  gujj.  Seine  gefcfjloffcn.  Seib  gerabe.  Saud) 
eittgejogen.  Sruft  fyerborgetrieben.  Äopf  gerabe  jtoifd)en  beit 
©d)ttUern.  Süd  frei  au9.  SJtiinb  511.  .£)änbc  in  bie^üftcu 
geftemmt,  (Daumen  leinten,  bic  bier  ginger  born. 

1.  ^fipfen  (beib-  ttttb  einbeinig,  ieljtcreS  ba9  fogenannte 
«g)infeit , ibobei  ber  -gmugfuj)  cntiücber  nad)  born  ober 
nad)  feinten  geftrerft  ibirb), 

a.  mit  Äuiefteifcn, 

b.  mit  Äniebcugeit  unb  jtoar  mit  flcittcr  unb  tiefer 
^niebeugttng. 

2.  (Spreizen  tm  Sprunge  (nad)  allen  Stiftungen;  ba5 
nid)t  fpreijettbc  Sein  F)ängt  fcnfrcd)t  F>erab ). 

3.  ©räffdjen  tm  Sprunge 

a.  nad)  ben  ©eiten, 

b.  nad)  born  unb  f)intcn. 

4.  Äreitjen  tm  Sprunge  red)t9  unb  linfö, 

a.  cinfad), 

b.  hoppelt  (Sntrcfat). 

5.  2)rel)ung  tm  Sprunge  rcdit9  unb  littfö, 

a.  F>albe  £>rel)uitg, 

b.  gauje  Drehung  unb  brttber. 
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C.  £>a§  TTnferfen  trn  (Sprunge. 

a.  £>er  ©cfyet’nlauf  (SBcdjfel^Slnfcrfcn  an  Drt  unb  Stelle 
(SBon  Drt  unb  Stelle  ift’8  ber  fog.  Sattffdjlag), 

b.  ;£>er  £)oppelfd)lög, 

c.  2)er  ^indfcplag  (£>a8  Slnferfcn  mit  einem  Seine,  tocif)* 
renb  ba8  aitbcre  borgefirccft  toirb);  babei  ju  üben  ber 
gujjfang  unb  ber  ©urcfjfjinf,  (rcdfjtc  panb  fajjt  ben 
Iitifen  §ufj  unb  rechter  gujj  [bringt  bnrei)  biefen  Sogen 
f)inburdj). 

7.  35a§  ^>oc!en  im  Sprunge 

a.  2)a§  ®pringf)ocf en  (Äniefdjneiien  gegen  bic  Srnft), 

b.  ba§  Rupfen  \ 

c.  ber  £)oppelfcf)fag  | im  ©ikftocfen, 

d.  bas>  ©pringfjoefen  ) 

(DiefeS  mit  Strecfung  ber  Seine  in  ber  SCRitte  bcö  Sprunges 
bon  Ort  unb  Stelle  ift  ber  fogenanute  «gjeufdjrecfeufpruug), 

e.  ©rätfdje  feitn>ärt5  unb  bom>ärt6  au§  bem  ©iijfyoden. 

8.  :£)er  33a§fenfprung  (Pas  de  Basque). 

Sille  biefe  Hebungen  muffen  au  unb  bon  Drt  unb  Stelle, 
cbenfo  bortbärtö,  riicfmärtö  unb  fcitlbärtö  geübt  loerben. 
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5*  3 cb nuHun»  c r ü (nun}  c 1 1 , 

SSon  ifgieu  gilt  baffclbe,  toaö  idj  am  Anfänge  bcr  borigcit 
Hebungen  anfüljrte.  §(m  beften  madjt  man  biefc  Uebungen, 
loenn  man  fidj  auf  eine  tDielenritje  gefteitt  r>at,  um  biefe  alö 
9tid)tung§Iinie  für  bie  gortbeioegung  fcftjuf;altcn. 

Scf>mebefteltung. 

©in  gufj  bor  bem  anbent,  beibe  außioartS,  ber  l;infere 
jebod)  bcbcutenb  mcljr,  aI5  ber  borberc,  baS  Ipntcrc  S3ein  gc= 
ftrerft,  ba§  borberc  Ieid)t  gebogen;  Seib  ein,  ©ruft  bor,  ßopf 
gerabe,  SMicf  auf  bie  25al)u  geridjtet,  ÜDlnnb  ju,  ^)anbc  ents 
tweber  nad)  ben  Seiten  tuagercd;t  erhoben  (jum  Sklanjircn) 
ober  I)crabl)dngenb. 

1.  Scfjroebefknb  auf  einem  Seine,  ioafjrcnb  mit  bem  übr© 
gen  Körper  bie  mannigfad)ftcn  Skloeguugen  au6gcfüi;rt 
toerben. 

2.  Scfpvcbegang  (bortocirtö,  rücfiuartß,  feittoartß) 

a.  mit  einfadjcr  Skiocgung  bcö  gufjeS  bor  bem  SHicbcrtritt, 

b.  mit  5Bor;  nnb  Slücfbcioegung  bcö  gufjeS  bor  bem 
SJiebcrtritt. 

3.  2)a§  (Stapeln  im  ©angc  unb  im  Sprunge.  (SetjtereS 
ift  bcr  fogenannte  Springlauf).  Daß  eine  Sücin  toi 
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fpreijenb  erhoben  unb  cbcnfo  niebcrgefetjt,  toovauf  baS  mt= 
bcre  folgt  u.  f.  m,  S3cibc  Ätiiee  nüiffcn  fräftig  geftrecft 
fein. 


6*  @ 1 * c cf  c «♦ 

$Dicfe  Ucbungcn  bitbcu  borjüglid)  bic  eigentlichen  Stumpf; 
inuBfcIu,  befonberö  bic  bcS  Äreujeö  unb  SkudjeS,  aber  anef) 
bie  bon  ben  Stumpffnodjen  ju  ben  Gfjtremitätcu  gcf>enbcn  au§. 
Sie  nehmen  übrigens,  locmt  and)  nidjt  gleich  ftarf,  faft  alte 
2I)ciIe  bcS  ÄcrperS  in  Stnfprud). 

A.  Sftit  (^ebtctucb  fcet  J&änfc* 

a.  SSorlingS  (®efid)t  gegen  bie  (Erbe). 

1.  £>a§  ©freifett  rücfwärtS. 

Stellung  mic  ju  ben  ©elcnfübitngeu ; 3^ctiftanb,  tiefe 
•Stuiebcugung,  ^»cinbe  borne  auf  beit  ©oben  feftgeftellt,  giijjc 
gefjcn  nad)  hinten , bis  ber  Körper  bollfommcn  gerab.e  geftrecft 
ift:  barauf  gehen  bie  giijje  micber  gegen  bic  .fjanbe  I)iu, 
^anbe  aufgehoben , tiefe  Äuiebeugung,  3chenftanb , Stellung. 

2.  £)a§  ©freefen  bortbärtS. 

©iefelben  ©emegttugen,  nur  baf  l)icr  bie  güjjc  fcftjW;cit 
ttub  bic  -£>anbe  bor=  unb  jurücfgefjen. 
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3.  Greifen  borlingS 

a.  mit  bcn  «Rauben  um  baS  Zentrum  ber  gufjfpiljen, 
ß.  mit  bcn  gitfjcn  um  baS  (Zentrum  ber  £änbe. 

4.  £)a§  Tluffjocfen  auS  ber  ©trecflagc  Dorting§. 

o.  2)a§  Tlufgrätfdjert  „ „ „ „ 

(j.  £)a5  ©tredpüpfen  ,,  „ „ 

tu  SRicbcrlaffcu  utib  Slufftemmen  mit  bcn  Sinnen, 
ß.  Rupfen  mit  bcn  Rauben  oljne  unb  mit  Bufammen^ 
fdjlagcn  bcrfclbcn, 

y.  £nipfeu  mit  bcn  giifjcu  ol;nc  unb  mit  3ufatnmcnfrf)lagcu 
bcrfclbcn, 

d.  <£uipfeu  mit  Rauben  unb  giifjen. 

e.  Rupfen  mit  Rauben  unb  giijjcit  unb  3ufammcnfd;Iagcn 
ber  güjjc, 

Rupfen  mit  Rauben  unb  giifjeu  unb  3ufammcnfd)lagcn 
ber  ^)änbe, 

Rupfen  mit  Reinheit  unb  giijjcn  unb  3ufammenfd)Iagcn 
ber  .£>änbc  unb  gi'tjje. 

b.  9iücfltng§. 

7.  ©treefen  üonuärtS. 

«Stellung , 3cl)cnftanb,  liefe  Äniebeuguug,  <&anbe  l;inter 
bcn  ^i'tfjcn  uiebergeftellt,  bic  giifje  gelten  bor,  bann  jurücf, 
.£>änbe  auf,  liefe  Änicbcugung,  3^cnflaub,  Stellung. 
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8.  £)a§  ©trccfen  rudroctrtS. 

(Irben jo,  mie  bei  M 7.,  nur  bafj  i)ier  bie  giijje  feftjlcljeit 
mib  bie  o^äube  bor  uub  juriief  gelten. 

0.  Greifen  rücfiing§ 
a.  ^anbfreifeu, 
ß.  gnfjfreifen. 

10.  £>a§  -^uff)ocf'en  au§  ber  ©tredtage  rüdtingö, 

11.  £>a§  Tlufgvätfcfjen „ ,,  „ ,, 

12.  £>aS  ©treefijüpfen  „ ,,  „ 

Sei  J\g  7,  8,  9,  10,  11,  12  ift  befouberö  barauf  ju 
achten,  baf)  2cib  uub  Sru[t  fräftig  gehoben,  uub  ber  Äo^f  in 
ben  Saden  gelegt  iuirb,  bamit  ber  gauje  ilörpcr  eine  gerabc 
Sinie  biibc. 

c.  93  c r m i f d;  t. 

13.  2>er  ©trcdtage  = 2ßed)fel  burd;  Uirmsenben. 

14.  „ „ „ „ £>urd)f)ocf'en. 

B.  iO^nc  ©cfcrcutd)  feer  ^an^c. 

tDiefc  Hebungen  gehören  eigentlich  in  bic  unter  JVs  II. 
unb  III.  aufjufiifjrenben , id)  inerbc  fie  inbeffen  hier  juglcicf) 
entführen , um  bie  Ueberfid)t  ber  midjtigften  ©treefübungeu  in 
einem  3uge  ju  geben. 
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1.  §3orting§  unb  9iüc?ling§  gcfhccft  t>on  ber  @rbe  ftdj 
Aufheben  laffen. 

2.  2)a§  gejtrecfte  2CnIet)nen  an  bie  2ßanb  mit  bcm  Scheitel 
ober  mit  ben  Rauben,  borl.  unb  riieft. 

3.  2(u§geftrccft  über  einer  33ertiefung  jmifetjen  jttei  ©egen= 
ftänben,  (enttoeber  Stühlen  ober  Strceffcfyaufelarmen  k.) 
liegen,  fo  bafj  auf  einem  bie  Warfen,  auf  bem  anbern  ber 
<£>intcrf.of)f  ruf)t. 

4.  £>ic  ©treefbanfübungen  ( ofjite  unb  mit  ©emidjteu) 

a.  borlitigö  (bie  ^aefen  legt  man  unter  bie  $el)nc,  bic 
.ftnice  auf’8  sßolftcr ; langfam  herunter  unb  hinauf), 

b.  riicflingS  (bic  gnfjriiefcn  unter  bic  Seltne,  bie  SBabcu 
aufs  ‘p elfter). 

c.  fcitlingS  (r.  unb  1.) 

Sei  allen  brei  Hebungen  muff  man  and)  in  ber  SJtittc  beS 
4)eruntcrlaffen8  unb  <£>inaufjicl)en§,  alfo  in  ber  magered)  teu 
Sage  bcrfyarren  lernen.  Sic  tonnen  and)  an  einem  5ßoIficr= 
ftul)lc  geübt  toerben,  meint  mau  fid)  bic  güfje  galten  Iapt. 
ö.  i®ic  ©treefung  be§  itbrper§  in  bie  ßiift  Hinein , trenn 
man  einen  guft  au  eine  Säule  binben  lieft  unb  mit  bem 
anbern  gegen  bicfclbe  anftemmt  (ba8  fogenannte  Non  plus 
ultra);  babei  and)  £>ebeit  unb  fragen  oerfcbicbetier  Saften 
an  betriebenen  Äorf)crtI;eiIcn. 
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7.  9?  t it  $ c in 

©aö  Sftingen  gehört  ju  bcu  toiditigften  Suntubungen,  ba 
c8  bon  fcl;r  bcbcittenbem  brattifdfen  SEScrtfye  ift,  unb  aud)  jcbcit 
Sljeil  bcö  gaitjcn  9Jlnöfelft)ficin8  fafl  auf  glcicf>  ftarfe  SBcifc 
auöbilbet. 

S^tngfi  elluntj. 

©er  Oberleib  roirb  bem  ©cgner  jugcncigt,  bic  23 ruft  fyer? 
borgetricbcn , ber  Scib  fcfjr  eingejogen,  fo  ba$  baö  Äreuj  ftarf 
convex  loirb  unb  Ober*  mit  Unterfcrper  einen  ftuinbfen 
SBinFcl  bilbet;  ber  guf?  beö  Oorbern  23einc8  nur  tocitig  auö- 
Voartö,  feilt  3?nie  gebogen,  ber  gufj  beö  fjinterit  23cinc§  fcf)r 
auöloartö  (gequert),  fein  Änie  geftreeft.  ©ie  Dbcrarme  liegen 
am  Seibe,  bic  Unterarme  toageredjt  bor , bie  <£>cinbe  geballt. 

I.  eigentliche  Gingen. 

1.  3)a8  einfache  SBerfert 

a.  mit  Ijalbem  ©riff  (einen  Sinn  oben,  einen  unten), 

b.  mit  ganjein  ©riff  (beibe  Sinne  unten). 

©ie  ^jaufitfadfe  f)iebci  ift  baö  ©infniefen  beö  Äreujeö. 

2.  ©>a§  SBerfen  mit  gehalten  beö  S3cft  egten. 

(hiebei  ift  ber  Äampf  auf  bem  23obcit  ber  entftfjeibcubc). 
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3.  SaS  33algen  (ein  furjeö,  ^lötjlicfjcö  $infd)leubern  bcö 
©egnerö,  iuobei  btt-  Sieger  ftcffen  bleiben  muff). 

4.  Sa§  Gingen  mit  ©riffabgeminnen.  (ffier  ben  ganjen 
©riff  fidler  behaupten  fann,  ift  Sieger). 

5.  Sa§  gehalten  etne§  St’egcnben,  iuobei  biefer  baö  Slnf- 
foinmen  berfndjen  nmjj,  inbem  er  ftd)  auf  ben  ©aucf> 
lucnbct  nnb  mit  ben  Rauben  nnb  giijjen  anfftemmt. 

ü.  Ser  fRingfampf.  Ski  i)m  fann  ber  ©cgner  jebe  einzelne 
llebnng  ju  feinem  SSortljeile  anioenben,  alö  3iet)cn,  Sd)ie= 
ben,  3»rte»  mib  Shtcfen  an  ben  Trinen,  Seitlv>artßfcf)Ieu- 
bern , Skinftciien  n.  f.  tu. ; er  fann  ferner  jeben  beliebigen 
©riff  toafjlen  nnb  bleibt  c8  iljm  gatij  iiberlaffcn,  auf  luelcfje 
SBeife  er  ben  Sieg  jn  erringen  ftrebt.  kid)t  baö  SBerfcn 
entfd)eibet  ben  kämpf,  fonbern  baö  gehalten  auf  ber  Grbe. 
fDiefer  kämpf  ift  enttoeber 

a.  ein  3'^cifampf  (SRann  gegen  SJtann)  ober 

b.  ein  ©rcifampf  (3'^ci  gegen  ©inen)  ober 

c.  ein  SJiclfampf  (Siier  gegen  Sediö  n.f  . in.) 

Verboten  ift:  baö  Warfen  in  bic  Kleiber,  Stoffen,  Sd)Ia= 

gen,  Skiffen,  Äratjcn,  ^aarraufen,  ginger * ober  ©liebernm* 
bref)tn,  ber  ©riff  jtüifdfen  ben  Dberfdjcnfcln,  baö  knicen  auf 
ber  Sknft  ober  bem  Seibc  bcö  Öegncrö. 
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7.  £>aS  Gingen  in  ben  9tingI)ofen  ober  mit  bem  SRing= 
gurte. 

(©igentlicf)  unter  JY?  II.  aufjufityren). 

II.  SIn&cfc  &antpf<ivtett  unb  Sftinafptele. 

1.  £)er  «gjinffampf.  (§(uf  einem  Seine  tjupfenb , mit  über 
ber  Sru ft  gefragten  Firmen  0cf)ulter  gegen  ©djulter  ftofjen. 
©aö  geraubte  Stuölveidjen  ift  bic  eg>auptfad;e.  ©er  ©ang 
ift  erft  cntfcfjieben,  meuu  man  rccf)tö  unb  linfö  gefügt  Ijat. 
SBcr  juerft  baö  Langbein  nieberfeijt  ober  iuer  umgeflofjcit 
tnirb,  ift  befiegt); 

a.  3iucifampf, 

b.  ©reifantyf, 

c.  Sielfambf. 

2.  ©a§  .Knieten  ber  .£>anbgeIenFe 

a.  einljfinbig, 

b.  beibl)änbig. 

3.  ©)a§  ©cfjmi^en 

a.  mit  3eige?  unb  SJtittelpnger  afleiit,  umjed)ig  unb  ofync 
auöjtitoeidjen, 

b.  mit  beiben  Rauben  unb  auötoeidfen. 

4.  35a§  .Knörfjen  (baö  tredffelfeitige  Schlagen  mit  ber  gattft 
auf  ben  Unterarm  bcö©eguerö). 
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6.  £)«§  Tlrmfieifen  unb  * beugen;  itnb  legeres  cuttoeber 

a.  mit  einer  Jpanb  ober 

b.  mit  beibcu  «gjeinben. 

0.  £>a§  TCrmftüfeen  unb  * fluten.  (3^ei  an  einem  Jifdje 
©cgcnübetfiljcnbc,  bic  entioeber  ben  rechten  ober  IinFeit 
©llenbogen  auf  ben  2ifd)  geftiitjt  unb  eiitgeljanbet  f>abcnf 
bemühen  fid)  beb  ©cgiterb  Sinn  und)  angen  unb  unten 
ju  br iiefen.  Äanu  and;  in  freier  Suft  geübt  toerbeu.) 

7.  £)a§  2(rm|traffen  unb  = f d^faffen.  (Crinem,  ber  bic 

borgeftreefteu  Sinne  in  ben  (ürtlenbeugen  gebogen  unb  bie 
fladjcn  |)änbc  an  cinanber  gelegt  I;at,  biefelbcn  bon  ein= 
anber  reifen.) 

8.  7(u§  bem  ©leicbgettncfjfe  bringen.  (Scibc  Kämpfer 
breitflefjenb  mit  bem  äujjern  borbern  gufje  ftd)  bcrüfjrcnb, 
bie  hier  gtifc  auf  einer  Sitiie,  bie  Säumen  ber  borbern 
•ganbe  umfd)licfcn  ftd>) 

9.  £>ab  Tlrmübcrbeben  (beb  I;erabl;äugenben  geftredten  Sir« 
meb  beb  ©cgnctb  nad)  ber  cntgcgcugefctjteu  Seite  in  betr 
bei  JVs  8.  bcfdfjriebcncn  Stellung.) 

10.  &ab  23ein  fliegen  unb  ^aubeinanbertreiben.  (®on 
jtoei  auf  Stühlen  ©egenüberfütenben  galt  einer  beibc  SBciue 
gefddoffen,  ber  anbere  legt  bic  fcinigeit  an  bie  äuferen 
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Seiten  jener.  £>er  erfte  nun  mtijj  bie  Seine  bc5  jtociten 
geioaltfam  außeinattber  jtt  treiben  fid)  bcmüfjen.) 

11.  ;Sas>  SSeinflrecfen  itnb  = f niefen  (im  Änicgelcnfc), 

a.  einbeinig, 

b.  beibbeinig. 

12.  £>aö  gufäftemmen,  (Stuf  bem  9t liefen  liegenb  mit  ben 
Sot)Icn  ber  gebogenen  Seine  gegen  einanber  ftemmen.) 

13.  2)aS  33etn()äcfeln. 

14.  £)ie  9tüdtt>tppe.  (3'uci  mit  bem  9tncfen  Slncinanber- 
fietjenbe  t;afcn  mit  ben  Unterarmen  in  einanber  nnb  legeti 
bie  ^änbe  auf  bie  Sruft.  25aranf  folgt  baß  iucdjfetfeitige 
Shiff)ebeit  bom  Sobcn,  toobei  ber  Sinfgefyobctic  bie  Seine 
in  bie  Suft  ftreeft.) 

15.  25a§  Ueberburjetn.  (Sltt  ben  Rauben  ober  an  einem 
Stabe,  ben  beibc  mit  bem  9tiicfen  }tifammenfkl)cnbe  Snrj* 
Ier  gefaxt  fjaben.) 

IG.  55ie  SO'ZüfjIc  öon  3wcten  (bie  fid)  an  ben  Stiften  mit' 
fajft  tjaben,  ber  eine  aufrecht  flcf>enb,  ber  anbere  mit  bem 
Äopfe  tiad)  unten). 

117.  £)ie  £luern  (Stampfe  boit  Bleien). 
il8.  £>er  Stellungmedjfel  burd)  ben  Sprung  (bon  jtuei 
©egenüberftefjenben,  bie  mit  beit  Ringern  ber  borgeftretftcit 
Sinne  eingeljaft  fyaben). 
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19.  £>ie  Stolle  Don  Zweien.  (Sl.  liegt  auf  ber  Grbe  rüd; 
Iing8  geftredt  mit  erhobenen  Sinnen,  83.  legt  feine  Unter; 
fcfjenfcl  in  Sl'8.  ^änbe  unb  fafjt  cbenfo  mit  beit  Rauben 
feiner  geftredten  Sinne  S3’8.  Untcrfdjenfel.  Sl.  l)ebt  nun 
enttoeber  ben  Dbertörfier  ober  bic  53einc,  33.  rollt  rflef; 
iocirtö  über,  looburd)  Sl.  nad)  oben  ju  liegen  fomint). 

20.  £>er  Krebsgang  Don  ^treten. 

21.  £>a§  Crmporjieben  eines  am  S3oben  ßiegenben,  ent; 
toeber  filjcnb  ober  ftcl)cnb. 

22.  &cr  Darren  Don  3^eien. 

£)ie  folgenbcn  Uebungett  ftnb  nur  Don  ben  fertigten 
Turnern  üben: 

23.  Sl.  unb  33.  fielen  fo  t)intereinanber,  bafj  ber  Ijintcre  betn 
Dorbern  in  ben  Staden  fief)t,  33.  fafjt  bie  Don  Sl.  rüd; 
loarte  übergefjobenen  Sinne  unb  mad)t  mit  £ülfe  biefer 
borioärtS  unb  rudtoartS  bie  .fjoefe  über  2C'S.  @d)ultern. 

24.  Sl.  madit  auf  33’8.  Sd)iilfer  bie  2ßage  auf  einem  Slrmc. 
23.  Sl.  mad)t  über  S3’8.  Sd)ultern  ben  Ueberfc^Iag  in  gcra; 

ben  Sirmen. 

20.  Sl.  mad)t  auf  83’8  Äopfc  ben  Äo^fflanb  mit  unb  ohne 
llnterftüijung  burd)  bic  <£)anbc. 

27.  Sl.  tjebt  33.,  ber  auf  feine  .£>änbc  fleigt,  mit  geftredten 
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Sinnen  über  feinen  Kopf  in  bic  «£>of;e  unb  Idpt  ii)U  gröl* 
fd)cn  nnb  bie  Seine  iuieber  fdfiejjcn. 

28.  Sl.  nmd)t  auf  B’S.  «gjcinben  bei*  in  bic  .fpope  geftretften 
Sinne  ben  .gwnbfhnb. 

29.  Sl.  fafjt  ben  auf  bem  SHiicfen  liegeubcn  B.  an  ben  (Unfein 
unb  dürft  bic  giife  fo  über  ben  Kopf,  bafj  ber  gefrerftc 
Körper  in  ben  aufrechten  ©tanb  geftellt  toirb. 

30.  Sl.  feilt  fid)  grätfd>enb  l)in,  B.  legt  einen  gufj  in  Sl’S. 
Sarfen,  ftemmt  ben  anbern  gegen  Sl'S.  einen  Dbe'rfdjcufel 
unb  frerft  ben  .Körper  roageredft  in  bie  £uft. 

31.  Sl.  legt  fief)  auf  ben  Stiirfcn  nnb  ergebt  bie  im  Knie  ge* 
bogeneu  Seine;  S.  legt  fein  Kreuj  auf  Sl’S.  gufjfoblett 
unb  bringt  bie  £)änbe  rürfioärfS  über  feinen  Kopf;  Sl. 
ergreift  S’S.  ^>dnbe  unb  au  benfclbeu  jicpcnb  fd)tt)ingt 
er  burd;  ba§  ©treden  feiner  Seine  Sl.  rüdtvartS 
hinüber  in  ben  ©fanb. 

32.  Sl.  legt  fid)  auf  ben  Sflürfcn  unb  erhebt  bie  geftrerften  Seine. 
S.  ftellt  fid)  auf  Sl’8.  guffoplen.  Snbcm  nun  S.  oben 
balanjirt,  biegt  unb  ftrerft  Sl.  mchremale  feine  Seine,  bar* 
auf  mad)en  beibc  bie  ©rätfd)e  unb  fdfiefen  lieber  bic 
Seine. 

33.  Diefelbeu  Uebungeu  fönuen  gemad)t  inerben,  ioenn  Sl.  auf 
S’S.  -£)äube  geftiegen. 

SJtönd&enBetg,  j.  turnen. 
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.34.  Desgleichen  and),  ivenn  fid)  auf  jebc  gufjfoI)Ie  einer  gefegt 
hat,  mit  mcld)cn  §(.  bie  ©rcitfd)c  nad)  ben  Seiten  unb 
and)  nad)  bonte  unb  hinten  bornehmen  tarnt. 

SJci  JVe  31.  biö  34.  legt  man  beut  Siegenbeu  ein  spolftcr 
unter  baS  ©efcifj,  moburd)  feine  Sage  um  biclcö  bequem 
mcr  loirb. 

Um  nicht  baö  Vergnügen  bcr  freien  Selbfterpnbung  biefcr 
in  bcr  2hat  ciu^erfl  maunigfad)en  unb  untcrhaltcnbcn  Ucbun= 
gen  jit  bceinträd)tigen,  luiit  id)  mit  §lbfid)t  feine  mehr  an  füh- 
ren unb  überlaffe  hfemit  bie  Stuöbilbung  bicfcS  ©cbicteS  bcr 
^hantafie  meiner  Jurner. 

8*  $Dtcjcmj$cit  £urttf>n<?(c,  fctc  vf)itc  aUc 
2typ<irötc  ouScjcfüfjrt  n>crfcctt  foititeiu 

3n  ^Betreff  ber  3Öid)tigfcit  biefer  Hebungen  Iajjt  fid)  aufjer 
bem,  ioaö  bon  bem  SRingcn  angeführt  tourbe,  nod)  hinjnfügen, 
ba§  befonberö  für  ba6  Vergnügen  unb  bie  Unterhaltung  bcr 
Sumer  forgen,  loaS  gemif)  bon  feiner  geringen  Skbeuftmg  iff 
unb  meöhalb  fie  and)  auf  feinem  2urnj>Ia|e  jtt  bernadf)l3f}igcu 
finb.  Da  man  in  ben  meiften  Surnbüdjern  genaue  Sd)ilbe^ 
rungen  berfclben  finbet,  fo  locrbe  id;  hicr  nur  bie  Sfamcn 
anfüf)ren. 
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1.  ©djroarjet  ÜKann, 
i.  Sotfdfenfprtngen, 

3.  baS  33ärfd)(agcn, 

4.  .ftönigfdjnetben, 

5.  baS  SSarlaufen, 

0.  baS  ©c^nümmcnlaffen  auf  ber  »£>anbflebf)fe,. 

7.  ba§  grellen, 

8.  baä  ©türmen, 

9.  ba§  Kitters  unb  23ürgerfpiel, 

10.  Kaubet  unb  ©oibat. 

8.  bis  10.  toerbcn  am  beften  im  SBalbe  auf  Jurnfaf;rs= 
ten  geübt. 


II.  Hebungen,  &ie  mit  einem  bemeg- 
lietjcit^  tragbaren  JhtCtrumente 
uarju neunten  Cint>. 

!♦  «Jpc&cm 

GS  ftrengt  faft  alte  SJtuSFcin  bcS  ÄorjjerS  an,  borjiiglicf) 
aber  bic  beS  KacfenS  unb  bie  bein  SRumpfc  junäcf)ft  gelegenen 
SJtuStelu  ber  ©jtremitäten. 

4 * 


A.  A>cbcit  mit  bem  ganzen  fiövpet 

nimmt  alle  SJtnöfeln  in  Slnfbrnd).  ©ie  Seine  bleiben  am  beften 
gcfrf)Ioffcn  ober  inerben  ein  hjenig  gcgrätfd)t. 

1.  £>a§  ^eben  mit  ©emirfjten,  ober  trgenb  melden 
ferneren  ©egenftänben. 

68  mn|t  immer  fo  1)0 cij  ioie  möglicf)  gefd)cf)en. 

a.  bermittelft  ber  ^cinbe 
a.  einfeitig  redjtb  nnb  linfö 
ß.  beibfeitig 

y.  mit  beiben  Rauben  an  einem 
05eiuicf)tc 

b.  bermittelft  ber  Unterarme 
a.  einfeitig 
ß.  beibfeitig 

c.  bermittelft  ber  Oberarme; 

d.  bermittelft  be§  aufrecf)tget)altenen  Äopfc§; 

e.  bermittelft  be§  9tacfen6  (mit  bem  Scatfengnrtc); 

f.  bermittelft  ber  <Sd)uitcrn  (mit  ber  ^Jcbe  ober  bem 
©mte  ) ; 

g.  bermittelft  ber  3af>ne. 

3tt  biefen  Uebnngcn  fann  man  ftef)  ftatt  ber  leblofcit  ©inge 
and)  Icbenbcr  SBefcn,  j.  83.  ber  SJtcnfdjeu,  bebienen.  ©a? 
bnrd)  tvirb 


mit  geftreeffen, 
mit  gebogenen 
unb  mit  anb  ber 
©trecfnng  in  bic 
Siegung  überge* 
benben  Sinnen; 
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a.  bet  ^artbftülj  (enttvcber  auf  gebogenen  ober  auf 
über  bem  Äopfc  geftrccften  Sinnen), 
c.  ber  fogettannte  dcmcfepacf  unb 
f.  ber  fogenannte  «gutcfefcfjulter,  ober  Wenn  ber  anbere 
firf)  in  beti  £)anbftiiü  ber  fogen.  @d)ulterfh't& 
(auf  1 nnb  jwiffcn  2 jit  üben). 

2.  £)a§  ^eben  am  geberfraftmeffer. 

3.  £)aS  .fpeben  am  ^jebebalfett. 

B.  ^ebeit  mit  beit  $ttt$etn  rtWcttt. 

1.  2)aS  (Beti'id)t  fjangt  über  bem  dürfen  cincö  ober  meF)- 

2.  Da§  ©etoift  bängt  über  ber  Snnenflüdje  rer  ginger. 

3.  Da8  ^eben  cincö  Stabcö  jtoifd)cn  jloci  gingcrn. 

C.  heften  mit  beit  5tvmcit  alieitt. 

liebt  borjüglid)  bie  SJinbfeln  ber  Sinne.  Stellung:  Seine 

feft  gefdjloffcti,  Körper  boilfommen  gernbe  gcftrecft,  Seib  ein, 

Sruft  oor,  SJlnnb  jir. 

1.  £)aS  ^eben  mit  ©ewidfjtcrt,  nadj  allen  Stiftungen 
nnb  in  allen  Sinnlagen ; ferner  mit  ganj  geftrccften , mit 
gebogenen  unb  mit  jauö  ber  Stfccfnng  in  bie  Sicgung 
iibergcfjcnbcn  Sinnen. 


a.  bermittelft  bcr  fjanbe  \ 

b.  bermittelft  bcr  Unterarme  | einfeitig  unb  beibfeitig. 

c.  bcrmittelft  bcr  Oberarme  > 

2)aS  ©cmid)t  hängt  entmeber  an  bem  ober  ftef)t  auf  bem 
^ebenben  Steile.  3a  achten  hat  man  baranf,  baff  beim 
<£>eben  bcr  übrige  Äör^er  in  feiner  anfänglichen  Stellung 
ber^arrt. 

2.  ^eben  am  «fiaffenfraftmeffer  (einfeitig  unb  bcib= 
feitig). 

3.  £>a§  ^>eben  am  ©tabfraftmeffer. 

4.  £>a§  jteufenbeben. 

5.  2>a3  ©tangenheben. 

3.  biö  3.  muffen  ebenfalls  ein«  unb  beibfeitig  unb  jtoar 
in  allen  Slrmlagcn  geübt  ln  erben;  fie  ftnb  aber  and)  mit  beiben 
Rauben  juglcid;  bor,juneI;mcn,  fo  bafj  entmeber  beioe  ^>änbc 
gleich, 5fitig  heben,  ober  mährenb  bic  eine  f>anb  jicl)t,  bie  an^ 
berc  briieft  unb  jtoar  bor  bem  Scibc  unb  über  bem  Äoj>fe. 

I>.  igeben  mit  fccm  ft'opfc  allein. 

©ieö  übt  bie  91acfcn  = unb  <£>aI8mu8Fcln.  Oer  ©urt,  an  bem 
ba§  ©elbidjt  hängt,  ioirb  über  ben  Sd>citel  gelegt  unb  bic 
ÜOor*  unb  Sftücfbengung  beb  .ftohfcö  gemadjt,  iväl)renb  bcr 
übrige  Vorher  bnrd;an8  geftreeft  bleibt. 


55 


E.  Jpefceit  mit  bem  9fricfett  uitb  Äteujc 

allein. 

35ie5  übt  bie  ßrettj  *,  ©and) ' unb  ©ccfenmnSfeln.  — 35er 
©etoid)t8gurt  I;ängt  über  bem  hatten  imb  e8  ge)~d)iel)t  bie  SSor= 
unb  Sftiicfbetigung  bc8  DberförperS.  Die  ©eine  bleiben  ganj 
geftreeft.  Sind)  einen  auf  bem  ioageredjt  gebeugten  Stiicfen 
fitjenbeit  SLJtenfc^en , ober  einen  ©etreibefaef  jc.  k.  fanit  man 
alfo  I)eben. 

F.  Jpefcen  mit  ben  SBeincn  aUcim 

55ie8  bilbet  borjiigiicf)  bie  SJtnSfeln  ber  untern  ©jtremitäten  au8. 

©8  gefd)iel)t  mit  an  einem  fnrjen  ©nrtc  ober  @d)iiu!pftud) 
Jjangenbeu  ©etoidjtcn.  35er  Dbcrförpcr  bleibt  bnrd;anf>  geftreeft. 

1.  ÜBermittclft  ber  guße: 

a.  mit  ber  fjaefe  unb 

b.  mit  bem  SRücfcn  bc8  gnfje8; 

unb  jioar  bei  geftreeftem,  bei  im  Änic  gebogenem, 
unb  bei  au8  ber  Strecfung  in  bie  ©icguug  über- 
gefjenbem  ©eine. 

2.  SScrmittelft  ber  UnterfcfjenW: 

a.  mit  ber  2Babc, 

b.  mit  bem  @d)ienbein,  unb  jtoar  cbenfo  ioic  bei  JVs  1. 

3.  SScrmittelft  ber  £>berfcl)enfcl  (nur  nad)  borne). 
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JVS  1.  biS  3.  finb  am  befteit  borpmehmett,  beim  man 
jubor  auf  eine  6rI)of)ung  gcfticgeti;  fic  muffen  ficts  recfjfS  unb 
liufö  geübt  Serben. 

CJ.  Jpefccit  mit  t>ctt  3c^cn  allein. 

®a?>  ©cbid)t  I)äugt  über  bem  S^nirücfcn,  bie  ©ebegung 
gcfd)icf)t  allein  im  gujjgelenfe. 

2»  .Tragen. 

3ft  beiter  nichts,  alö  baS  ©crljarren  in  ber  burd)  atlc  fo 
eben  angeführten  .fpebearten  bebirftcu  Stellung  in  SSerbiubitng 
mit  allen  Slrfen  ber  gortbebegung,  alö  ©ef;cn,  Saufen,  Sprint 
gen  n.  f.  b.  (ürö  gilt  ba^er  bon  if)in  bajfclbe,  baß  icf)  in 

©ejug  ber  SOiußfcIauÖbilbung  bei  JVs  1.  anfuljrte,  nur  bafj 
burd)  bie  «pinjufi'tgung  ber  gortbebegung  bie  SJhtßfelu  ber 
untern  ©jtremitäten  um  bielcS  met)r  in  Sinfprucf)  genommen 
berben.  S?ci  beti  gebeerten  mit  ben  ©einen  allein  fann  bie 
gortbebegung  nur  burd)  Hüpfen  auf  einem  ©eine  (pinFfprung) 
gefd)ct)en. 

3*  3iVf>ciu 

(B  nimmt  and)  faft  alte  2[)eile  beö  SJtußfclftjficmß,  bcfoit* 
berß  aber  bie  ©eine  unb  bie  betreffenben  3icbtl)eilc  in  Hnfprud). 
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Stellung:  aSorberbein  geftreeft,  gufj  gerate , Hinterbein 
gebogen,  gufj  geqttert,  Oberleib  unb  Ä'ofjf  ftarf  na  ei)  Hinten 
iibergclegt,  SJiiinb  jti. 

A.  £a§  Sieben  lebenber  SBefen,  bte  t'Hre  Kräfte  jutn 
SBiberftanbe  anwenben,  j.  35.  Sumer  gegen  SSurner, 

I.  fT'utdj  Slnflrengung  fce§  ganzen 
unb  bon  bev  &tcUe  geben. 

1.  SCRit  ben  Sinnen  unb  jt oar  £)I)ne  3tel)jeug 

A.  SlücfrcärtS: 

a.  bermittelft  ber  Singer, 

( ce.  Häcfelnb  mit  bier  ge= 
red)t8  gegen  recfjtö,  linfö  gegen  Iinf§  J fdjloffeuen  gingern 
rcd)t8  gegen  linfS,  Iinf§  gegen  redfjtö  j /?.  mit  je  einem  ginger 

( (einzelne  ober  mehrere 
3uglcid)). 

b.  bermittelft  ber  Sjanb, 

a.  mit  einer  Hanb,  r.  gegen  r.,  I.  gegen  L, 
ß.  mit  beiben  Hauben  jtigleid); 

c.  bermittelft  be§  Unterarms,  r.  gegen  r.,  I.  gegen  I.; 

d.  bermittelft  be§  Oberarms,  r.  gegen  r.,  I.  gegen  I. 

B.  SSormärtS, 

fo  baff  bic  Turner  SRiirfen  gegen  dürfen  ftetjn,  ioobei  bie 
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‘Steifung  nmgcfcljrt,  nämlid)  ioic  bie  juin  Stieben  ift. 
SDicfcö  Sieben  ift  aber  nur  mit  bciben  Sinnen  ju  gleicher 
3eit  ju  üben  linb  jUmr 

a.  bermittelft  ber  .fjänbe, 
h.  bermittelft  ber  Unterarme. 

SJtit  ben  Sinnen  linb  jiuar  mit  Siebung. 

A.  9tü<froart§: 

a.  am  Siebgurte,  bermittelft  ber  ginger  ober  ber  gan= 
Jtn  -£>anb, 

a.  mit  einer  «g>anb , rechts  gegen  rccf>tS,  IinfS  gegen 
Iinfö, 

ß.  mit  beibcn  <£)ünben  juglcid)  an  einem  ober  jioci 
Biefjgurtcn; 

b.  am  3icf)tau  (aI8  CDrci  - SSielfamf>f,  nur  ber* 
mittelft  ber  ^dnbc) 

a.  mit  einer  £)anb,  r.  g.  r. , I.  g.  I., 
ß.  mit  beiben  .fpcinbcn; 

c.  am  3ief)ftabe  (nur  mit  beiben  .£>änben  jngleid);  mit 
Silkens,  Suiten*  nubSoppel*,  mit  Ober*,  Unter*  unb 
Bioiegriff).  ^iebci  ift  baö  ?Iu8breF)cn  beb  Stabe?»  au?» 
beö  ©cgncr8  *£>änbcn  Jtl  üben. 

a.  ftcf>eub, 
ß.  fltjenb. 
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B.  S3orn>ärt§  (Sliicfcn  gegen  SRücEen  ftel;enb): 
a-  am  Ziehgurt  (enttoeber  mit  ben  gefdjloffenen  Ringern 
in  ben  ©riff  einT>äcfeInb , ober  mit  ber  ganjen  .£>anb, 
nnb  jfoar  im  Unter?  unb  Slufgriff ) 
u.  mit  beiben  Rauben  an  einem  ©nrfc, 
ß.  mit  beiben  $anbcn  an  jtoei  ©nrten; 
b.  am  3iel;ftabe,  toie  bei  A.c. , aber  nur  im  Stegen. 

3n  folgenben  Hebungen  gebraucht  man  baS  üftacfjtebfetf. 
A.  SRücfrvarfS: 

1.  SRit  bem  ^opfe.  (.f)änbe  merben  in  bic  Seiten  geftemmt, 
bie  ©urt  beb  <8cilö  über  ben  £)intcrFopf  gelegt.) 

2.  SRit  bem  iTJacf err. 

3.  SRit  ben  Schultern, 

a.  ftel)cnb  (£uinbe  an  bic  Dberfd)enFel  gelegt), 

b.  auf  allen  SSieren  (XRiicfcn  gegen  SRücfeu ). 

4.  SRit  bem  Ären  je  (@urt  über  bic  lüften  geführt). 

5.  SDflit  bem  ©efäjje  ( „ „ baö  ©cfäfj  „ ) 

6.  SRit  ben  £>berfcf)enfeln  (®urt  über  bie  DbcrfdjcnFel  ge? 
führt). 

7.  SRit  ben  UnferfcfjenFeln  (@urt  über  bic  Untcrfchenfel 
geführt). 
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B.  S3ormä'rt§  (dürfen  gegen  Siiicfen): 

8.  SäRit  ber  ©time. 

9.  9Rit  beut  obern  S£t)eite  ber  33ruft  (.£>anbe  an  ben  Obers 
[(fjcnfcln). 

10.  9Rit  bem  S5ecf en. 

11.  9Rit  beit  £)berfd)enf’e(n  toetfjfelfeitig  mit  bem  rechten 

12.  SRit  ben  UnterfcfjertFel’it  uiib  liitfcit  Seine  borfdjreitetib. 


II.  Sölit  einem  ©(tefce,  rtrt  Äct  unfc  stelle 
ttetfjavvettfc. 

( «£)ier  fo(I  man  beit  Jf?orj)erff>eil  bc5  ©cgncrö,  ber  ftd;  in 
ffiiegtittg  beftnbet,  jtir  Streifung  jtningen.) 


A.  3?üdmart§ : 

1.  üücit  ben  2frnten  allein,  jtir  StärFung  bet-  Sinns  unb 
jörufhnuöfeln , tutb  jtuar  enttueber  o!)ne  3tci)5cu3 

a.  mit  einer  ober  betben  vguinben, 

b.  mit  ben  Unterarmen,  r.  g.  r.,  I.  g.  1.: 
ober  mit  3icf)jeug 

a.  am  Sicbflttrt 

b.  am  3t'ebflabe 
“Rin  ‘iRacfjiebfeit 

2.  9Jltt  bem  ,ftopfe  (j«V  StärFung  ber  SlaifciiinnSfeln'). 

3.  SOiit  ben  ©dudtern  (jur  StärFung  ber  ÄrettjmnöFcln ). 


ebenfo,  ioic  oben  bcfdjrieben  ift. 
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4.  SDßit  einem  S3ctne  auf  bern  anbern  ftetjenb  tmb  jtoar 

a.  bermittelft  bcö  Uuterfdjenfclö  j jur  Stcirfung  ber  Ober- 

b.  bermittelft  ber  -fjaefe  ( fcfytiiFelmitöfeln. 

B.  SSormärtS: 

1.  SDZit  ben  fernen  (9lcm?  unb  Söruftmuöfeln) 
ofjne  Sie^eug 

a.  mit  einer  ipanb, 

b.  mit  beiben  ^ättben; 
mit  3iel)jeug 

a.  am  ^iebgurte, 

b.  am  3iel)ftabe; 
am  ^adenjiebfeil. 

2.  9J?it  ber  ©tirne  (9?acfenmuf>fcln). 

3.  9CRit  ber  33ruft  (ßrcujimtöFeln). 

4.  93lit  einem  S3eine  red)t8  unb  liirfS 

a.  bermittelft  be§  £)berfd;enFeli>.  (©er  eine  ber  3iel)er 
I)at  ba6  3iel)beiit  uad)  borne,  ber  anbere  naef)  f>intcit 
geftrerff) 

b.  bermittelft  be6  UnterfdfenFelsv 

c.  bermittelft  be§  gußrüdenS.  (Scbcr  3id;er  ftretft  fein 
33ein  uad)  leinten.)  (3»r  Hebung  ber  Uutcrfdjenfeb 
imiSfelu). 


IS.  £>ci§  Sieben  leblofcr  £)inge. 

!.  £>a§  Sieben  fernerer  ®ercid)te  ober  Saften  (an  Seilen 
befeftigt). 

2.  £)a§  Sieben  am  ©foßbalfen  (einem  in  ber  SRitte  burcf) 
einen  Sjntnbnagel  auf  einem  Äloljc  beeftigfeu  jicmlid)  ftar; 
fen  halfen,  ber  ftd)  in  bic  SUnnbc  brefjen  läjjt).  (Skibe 
Äampfer  muffen  auf  einer  Seite  ftcl)en.) 

3.  £)a§  Sieben  bon  SBagen  unb  (Schliffen. 

4.  £)a§  Sieben  üon  ©cf)iffen  (Dreibein). 

5.  £>a§  Stegen  oon  9fabern  in  SO^üblemoerFen  tc. 

JVs  3.  biö  5.  läfjt  ftd)  nur  aujjcrft  feiten  auf  Suruplätjcn, 
jebod)  oft  auf  Surnfabrten  üben. 

IDicfe  Hebungen  fonnett  ebenfo,  loie  bei  A.,  mit  ben  ber* 
fdjicbenften  Äorpcrtbcilen  borgenommen  Sterben,  unb  and)  cn4= 
toeber  im  gortfd)rcitcu  ober  im  SScrI)arren  an  Drt  unb  Stelle. 

0d)tcOcit. 

Sind)  biefe  Hebung  ftärft  faft  alle  9ttn6FeIbartI)ieeiT  gleid)- 
tnäfjig,  borjnglid)  aber  bie  3LRu6fcln  ber  oberen  djtreraitdteu, 
ber  SSruft  unb  ber  äkitte. 
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A.  (&<$ieben  lefcenfeet  SßSefen. 

(Turner  gegen  Surner.) 

I.  93iit  bcm  gattjcn  5?ötpev,  von  Oft  unb  Stelle. 

1.  ^)anb  in  £anb 

a.  mit  einer  £>anb,  r.  g.  r. , I.  g.  I., 

b.  mit  beiben  Rauben. 

2.  .£>änbe  gegen  bie  ©cfjultern 

a.  mit  Snnengriff, 

b.  eine  .fjanb  innen,  bie  anbere  aujjcn. 

(hiebei  ijt  ba§  -hanbtoenben  [baö  Slbgetoinncn  be6  Sn~ 
nengrip]  jtt  üben.) 

II.  2tu  Ort  uttb  Stelle,  mit  ben  2C  toten  allein. 

Sei  biefen  Hebungen  fotl  man  fidf)  bemühen,  ben  in  bev 
Strecfung  fief)  bepbenben  Sinn  beö  ©egiterS  burd)  JDrncf  nadj 
borne  ju  biegen. 

1.  9)üt  einem  SCrme,  r.  g.  r.,  I.  gegen  I., 

2.  SQü't  beiben  Firmen. 

B.  ®d)te&en  lefclofe*  ®tngc. 

1.  ®a§  ©epeben  großer  Mafien. 

2.  3)aS  ©epeben  am  ©tojjbalfen.  (Die  Camper  fielen 
gleichfalls , mic  beim  3i*pn>  an  berfclben  Seite.) 
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3.  £)a§  ©Rieben  Don  SBagen  luib  ©glitten. 

4.  £)ae>  ©dfieben  üon  ©Riffen. 

3.  £)a§  ©cf>teben  Don  öiäbern  in  9Jiüf)ltDerfen  k. 

JYs  3.  bis  5.  ebenfalls  mir  auf  Surnfabrten  jtt  üben. 
Stlteö  Sd)icbeu  ift  enttoeber  auf  beiben  giifjcn  unb  jioar 
in  folgenber  Stellung:  Sorberbeiit  gebogen  unb  gufj  gerabe, 
.Hinterbein  geftrerft  unb  guf)  geguert,  Dbcrforper  unb  &o|>f 
ftarf  borgebeugt;  ober  auf  einem  gujfe  (als  ^>inffd)ieben)  bor; 
junel;men.  ©eim  3ic()en  unb  Schieben  ift  atlcS  fdotjlidje,  furje 
Sttirfen  unterfagt. 

Sie  nehmen  bei  ben  Senf;,  SBenbe;  unb  Sd)toingfibun; 
gen  borjiiglid)  bie  Oberarm  = unb  SBruftmuSfeln,  bei  ben  Steige; 
Übungen  bicSd)enfet;  unb  ©crfenmuSFeln  unb  bei  bem  SBinbeit 
alle  ju  glcidjcr  3cü  in  Slnfprud). 

I.  Strtbülmtigctt,  bei  betten  bet  @{at>  in 
feinet  ttmjjevcdjtcn  <©tcHuit$  bleibt. 

A.  ©fab  Der  bem  Heibe.  (glaube  ?(ufgriffS,  etnrnS  über 
Scibbrcitc,  hier  ginger  born,  Saumcit  Ijinten,  Strinc  boll; 
fonuneit  geftrerft,  gtiftc  gefdrfoffen  unb  anÖloartS,  2eib  ein, 
S3ruft  bor,  £of)f  gerabe,  SJtuub  ju.) 


1.  ;©a§  Crrfyeben  bc§  ©tabeö  in  bic  Äopffjölje  (fortgefefct). 

2.  £>aS  ©enfen  be§  ©tabeö  über  bem  Äof>fe  und)  recf)t5 
unb  Iinfö, 

a.  mit  gefirecften  SCrmen  (.£>anbe  ir>cit  bou  einanber), 

b.  mit  einem  gebogenen  unb  einem  gefirecften  Sfrme. 

3.  £)ct§  SBenben, 

a.  ^albeS  SBenben  (b.  I).  mit  einem  Sinne  über  beit 
Äobf  l)iiüibcrgel)cn,  toctyreub  bcr  anbere  an  feiner  Seite 
gongen  bleibt), 


b.  ganjeö  SBenben  (b.  f).  mit  bciben  Sinnen  gleicfyjei* 
tig  beit  Stab  über  ben  Äojjf  I;eben), 
a.  mit  gefirecften  Sfrmen  (rücflocirtö  unb  borlo.), 
ß.  mit  gebogenen  Strmen  (riicfto.  unb  borlo.). 

4.  iDaö  ©teigen  (.fjctnbe  nicfjt  über  Seibbreite), 

a.  baS  S3or»  unb  Siücffieigen  (einmal  unb  fortgefetjt) 


mit  einem  Seine 


u.  redjtö  borlo. , recfjtö  riicfio., 
ß.  Iinfö  borlo.,  Iinfö  riicfto., 


Sttunc&en&erc)  / ?(nw.  j.  turnen. 
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mit  beibett  Seinen 

y.  redfjtö  borto.  Iinfö  nad),  red)tö  rücfto.  Iinfö  nad), 

d.  Iinfö  „ red)tö  „ Iinfö  „ red)tö  „ 

e.  red)tö  „ Iinfö  „ Iinfö  „ rcd)tö  „ 

£.  Iinfö  „ red)tö  „ rccf;tö  „ Iinfö  „. 

b.  2)a6  Umfiteigen 

a.  lim  ben  rechten  ober  linfeit  Strm , (fo  bafj  ber  gufj 
jtoifd)tn  beibe  Sinne  f)inburd)gefüf)rt  loirb), 

ß.  inn  beibe  Sinne. 

c.  üCufftet'gen  (mit  einem  gufje  unb  ©treefung  bcö 

Seineö). 

£>aö  ©teigen  fanit  and)  geübt  ioerben,  iiadjbcm  man  bic 
SÖenbe  nad)  feinten  gemad;t  fjat. 

5.  £)a3  SÖinben  ( unb  §tt>ar  oI)ne  Slnffetjen  beö  ©tabcö  auf 
bie  Cfrbe).  Umfteigen  beö  rechten  ober  liitfen  Slrmeö,  f>ab 
beö  Söcnben  nad;  f)intcn;  barauf  enttoeber  in  bie  erftc©tel* 
lung  juviidgefjen  ober  mit  bem  Seine  rücfiuartö  über  bcu 
©tab  treten,  baö  anfangö  nidjt  baö  Umfteigen  bornaljm. 

B.  ©tab  bildet  bem  ßeibe.  (©fcllung  toic  bei  A., 
nur  ber  2)aumcu  ift  borne,  bie  hier  ginger  hinten. 

JVs  1.2.3.  4.  ioie  bei  A.  JVs  4.  Faun  and)  geübt  toer* 
ben,  nadjbcm  man  bic  SBcnbc  nad;  borne  gcmad)t  I;at. 
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5.  3ü)a§  SBinbett.  SBcttbe  borluärtö  über  ben  Äopf,  litib 
bavauf  gatij  luie  bei  A.  J\s  5. 

II,  (Statnitun^eit,  bet  bettelt  bet*  ^tab  fettte 
«Stellung  attbett. 

1.  D)a§  SBinben  mit  Sfuffepn  bc§  Stabes?  auf  bie  Grrbe. 

a.  SD^tt  bet'ben  ijänben.  Der  borbere  (redete  ober 
Iinfe)  Sinn  gebogen  bor  ber  ©ruft,  -fpanb  nntergrip; 
ber  Hintere  (Iinfe  ober  rechte)  Sinn  geftreeft,  <£iaub 
aufgriffS;  Stab  gegen  bie  £mfte  gebriieft  ftci)t  2 biö 
4 gufj  hinter  ben  gegrätfdpn  gerfen.  SRiicfbeugeit  bc8 
Oberleibes,  Dnrdjgefjn  unter  bem  ^intern  untern  Sinne, 
baranf  jurildf  ober  btird)  Drehung  um  bie  Sibfätje  in 
ben  umgefefjrten  geraben  Staub  Ijineingefjen. 

b.  mit  einer  egianb, 

a.  ben  Stab  umfaffenb  ) mit  Stäben  boti  berfd)ic- 
ß.  auf  ben  Stab  aufiegcttb  ( benen  Sängen  ju  üben. 

Die  Hebung  ift  biefclbe  luie  bei  a.  .fpier  luirb  aber  bie 
fjinterc  -fpanb  auf  bie  £)iifte  unb  nidjt  auf  ben  Stab  gelegt. 

«fpicbei  ift  ba8  fogenannte  Sirmiuinbcn  ju  ermähnen,  b.  f> 
ein  4jinbur<f)trinben  unter  feinem  fo  gegen  bie  SBanb  gefireefs 
ten  Sinne,  baf?  ade  gingerfoitjen  nad)  unten,  bie  Sailen  aber 
nad)  oben  gerietet  fiub;  ber  Daumen  bepnbet  fid)  außen. 

5* 
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2.  £>ciS  ©dringen, 

a.  mit  einem  2frme  redjtS  unb  linfS, 
aa.  bernnttelft  ber  v£>anb, 

a.  ber  gange  JtreiS  ( Sinn  gefirecft,  enttoeber  bor 
bem  Seibe,  ober  jur  Seite,  ober  über  bera  Äobfe), 

1.  ber  fenfred)te  Äreie>  bor  bem  2eibe  boit 
tcci)tö  nad)  linfö  unb  juriief, 

2.  ber  fenfredfjte  ^rei6  jur  ©eite  bon  borne 
nad)  I)inten  unb  jnriief, 

3.  ber  n>agered)te  ÄreiS  über  bem  .Kopfe, 

4.  ber  ?(upenfrei§  in  allen  brei  SlrrnfteHnngen 

a.  bon  oben  nad)  borne  Fjeruni, 

b.  bon  oben  nad)  Flinten  ^erum, 

5.  ber  SnnenfreiS  in  allen  brei  Slrmftellungm 
a.  nnb  b.  loie  bei  4. 

6.  bie  2td)te  in  allen  brei  Slnnftellnngen.  (f.  a.) 

(bie  Bereinigung  beiber  Greife) 
a.  nnb  b.  loie  bei  JVs  4. 
ß.  £)er  v£>albfrciS: 

1.  ber  magercdjte  bor  bem  Seibe, 

2.  ber  roagerecfjte  jur  ©eite, 

3.  ber  fenfrecijte  über  bem  .Kopfe  bon  borne 
nad)  hinten  unb  juriief. 
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bb.  bermittelft  bet  Ringer,  bic  beit  Stab  immer  nad) 
berfelben  Stiftung  fortbeiuegen.  (Siefelben  Hebun? 
gen  loie  bei  aa.) 

b.  9Jctt  beibett  2Crmen  (bic  geftreeft  entioeber  bor  bem 
Seibe  ober  über  bem  Äoffc  gehalten  inerben;  bic^jänbe 
auf- , unter?  ober  jmiegriffP).  (Siefelben  Hebungen 
mie  bei  aa.) 

6*  «^antclübmtcjctn 

1.  9Jltt  feftftef>ett&eit  $uj?eit. 

Stellung  tbie  ju  ben  ©elenfttbungen.  Sie  güfje,  iucnit 
iiid)t  gegräffdjt  babei  ftetjt,  gefdjloffcn.  Sie  «£>änbe  mit  ben 
^antein  I)ängen  jur  Seite  fjerab. 

A.  Sn  ber  aufrechten  Stellung  berfyarrenb. 

hiebei  loerben  T)auf)tfäd)Iicf)  bie  SUhiSfelit  ber  Sinne,  ber 
23 ruft  unb  beö  SRücten©  geübt. 

Siefe  Hebungen  gefd)ef;en  atte  loed)fel  ? unb  gleid)armig 
ober  mit  3f>terfparni[j,  b.  I;.  mciljrenb  bie  eine  Seite  bic  3lütf? 
beincgung  mad)t,  gefd)icl)t  an  ber  anbern  bic  .fjinbetoegung. 
a.  gür  baö  -fmnbgclcuf  (cntloebcr  bei  I)erabl;cingenben  ober 
magerecht  auPgeftrcrfteu  ober  über  ben  Äopf  erhobenen 
Sinnen  ). 
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1.  2)ci3  2Cuf f’tppcn  (Siegen  nnb  (Streifen  ber  pattb). 

2.  £)a§  %b'~  unb  Tinjtehen  ber  3)anb  (nad)  aufjcit  unb 
innen). 

3.  £>ie  ÄretSbewegung  t'm  ^anbgelenfe  (nad)  red)t5 
nnb  nad)  IinfS  I)ernm). 

b.  girr  ba8  Ciienbogengcleuf. 

4.  £>a§  2(u§fd;netten 

aa.  bei  nad)  borne  mageredjt  gehaltenen  Sinnen, 
bb.  bei  nad)  beit  Seiten  ibagcrcdjt  gehaltenen  Sinnen. 

5.  ©aSÄurjhauen  (Oberarm  amßcibe,  Unterarm  haut). 

c.  gtir  Ciienbogen  nnb  Sdjnitergelent. 

6.  3)aS  ©tofen  (in  Äainm*,  Stifte,  SjKid)cn*  nnb  Cb 
len  - Sage), 

aa.  mit  gefd)ioffencn  Seinen, 
a.  nad)  borne, 
ß.  nad)  hinten, 
y.  nad)  oben, 

d.  nad)  unten, 

e.  nad)  ben  Seiten; 
bb.  mit  gegrdtfd)ten  Seinen, 

a.  [d)rcig  nad)  borne, 
ß.  fd)rag  nad)  oben, 
y.  fd)rdg  nad)  unten. 
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7,  Saß  Reuten  (anß  bem  gebogenen  nnb  attß  bem  ge* 
ftreeften  Sinne  mit  gefdjloffencu  ober  gegrätfcfjten  Seinen), 


8.  Saß  Raiten  unb  ©fofen  in  einem  3uge. 

9.  Saß  Äreißpauen. 

10.  Ser  SBurfßoß.  (Gin  Stof)  cm  Gilbe  einer  Sßnrf- 
(djlcnberbetoegung.) 

11.  Saß  @cf)netlfd)tt>ingen.  (Oberarme  am  Seibe,  Unters 
arme  gebogen  betoegen  fid)  fefjr  fcf>nelt  bon  rccf>t8  naef) 
linfö  nnb  jnrnef  k.) 

d.  giir  baß  Sdjultcrgelcnf. 

12.  Sie  Äreißbrefjung  ber  TCrme  um  ipre  ßangenare, 

13.  Ser  «fjalbfreiß  (in  allen  hier  Slrmlagen  ju  üben), 
aa.  ber  fenf rechte. 


a.  bon  unten  itad)  oben  unb  jurücf,  (glügelfdjlag 
jnr  Seite), 

ß.  bon  borne  nacf)  (»inten  nnb  jnri'id,  (beibe  .£>ans 
teilt  in  parallelen  Sinien); 


bb.  bcr  magerechte, 

a.  in  ber  <f)of)e  (Schulterprobe), 
ß.  in  bcr  Siefc  (SSKantel). 

14.  £)er  gan^e  5trei6  (entmeber  mit  gefcf)Ioffcnen  ober  gc^ 
grcitfd;ten  Seinen), 

a.  tue  SKühle  bon  oorne  nach  hinten  unb  um- 
geFefjrf, 

ß.  ba§  4tretSfd)ttungen,  ( bor  bent  £eibe,  jur Seite 
unb  über  bem  Äopfe)  bcr  groftmöglichfte  Ärci$ 
au§  bollern  @d;touugc, 

y.  ber  £rid)ter,  ioie  bei  ß.f  nur  baf  e§  ein  ganj 
fleincr  ÄreiS  ift), 

ö.  bte  (licgcubc  ober  jWjenbe)  lichte, 
e.  ber  ^reiö  um  ben  Äopf  l)erum. 

B.  Seicht  bertjarvenb  in  bcr  aufrechten  Stellung. 

<£)iebei  fomincti  nod;  bic  Äreujs,  Satid;  = , Secfcn=  unb 
0d;eufelmu§feIn  in  31;ätigfcit. 

er.  9?acf;  borne  übergebeugt: 

15.  £n'e  Stampfe, 

a.  gleidjarmigeö  Stoßen  nad;  unten, 

b.  lred;fclarniigc8  Stofen  nad;  unten  mit  3citcrfparnif. 


ß.  ©er  Dberforber  belegt  fid)  nad)  betriebenen  SHi^timgcu. 
I.  SJIit  gcrabeti  ©einen 

a.  itad)  borne  ltnb  Rillten: 

16.  ©)er  ©ägemamt  (©eine  gcgrätfdjt,  Sinne  über  beit 
.ftobf  erhoben), 

b.  nad)  reditö  nnb  Iinfö: 

17.  ©)a§  ©eitenbiegen  (Sinne  über  ben  Äoj)f  gehoben). 

18.  ©)aS  3Dret)fdf>n?lngcn  (©eine  gegrätfd)!,  Sinne  trage- 
red)t  jn  ben  ©eiten),  (©refjung  bcö  Dberfbrperö  tun 
bie  Sängenaje.) 

19.  ©>te  Preisbewegung  be§  ©)berforper§  (Sinne  über 
betn  Popfe). 

II.  SM  abloedjfelnb  fid)  ftreefenben  nnb  biegenbett  ©einen. 

20.  ©)a§  Pntcffcfjwtngen  (nur  gleid)feitig), 

a.  tooit  borne  nad)  leinten, 

ß.  bon  f)inten  nad)  borne, 

y.  b obpelt. 

21.  £5te  Pntcf müble  (nur  gleidjfeitig), 

a.  bon  borne  nad)  l)infen, 

ß.  bon  l)iuten  nad)  borne. 

22.  £>a§  Slufs  unb  Stbretßen  (ofjne  unb  mit  gegräte- 
ten ©einen). 
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23.  £>a3  S3erüf>rcn  ber  (frbe  in  ber  ^CuSfallflellung 
(red)t9  unb  linfö  über  baö  Änie  I;iu  bor  bcm  gu^c). 

24.  2(u§faII  ofjne  Stritt  unb  mit  ©top  (mcdjfel;  imb 
gleidf>armig  ). 

23.  Scrfd)iebene  ©elenf'übungen  für  bie  untern  (fr; 
tremitäten  mit  ©toßen  unb  Jauern 
10,  20  unb  21  Iaffen  fiefj  and)  auf  einem  Seine  üben. 


II.  %ü%c  in  5*cn>c<$mt$. 

^icbnrd)  Serben  nun  borjüglicf»  nod)  bie  Sllubfeln  ber 
untern  (f^tremitäten  auSgcbilbcf. 

I.  2Cn  £)rt  unb  ©teile 

1.  2Iuf;  unb  ?(brei(jen  mit  ©rätfdjerr,  \ 

2 2(u§fall  mit&ritt,  tiad;  ber  ©eite  mit) 

®to^en'  ( ir»ed)fe[;  u. 

3.  2Iu§fall  mit  Sritt  nad;  uorne  mit  \ gicj^armiqt 

©topen  unb  £auen,  ( 

4.  ©)er  ©pringfufs  mit  ©toßen  unb  I 

^auen,  / 

a.  in  bcrfelbcn  SRid)tung, 

b.  mit  Umbrel;ung  auf  bem  Statfuf’C. 
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5.  2Cu§fatt  mit  Stritt  unb  S3crüf>rcn  bcr  Grrbe  Ocdjfel- 
unb  gleicharmig ) 

0.  Freitritt  mit  ^auen  ober  StPuü)Ie. 

7.  Tille  ©pringeoorübungcn  an  Ort  unb  ©teile  mit 
Stoßen,  fairen  ober  JlreiSfcfymingen. 

II.  S3on  Ort  unb  ©teile 


7-  Heule«  n b u u $ e «♦ 

1.  Sötit  feftftel^enbcn  ^üfjeit. 

Diefc  Hebungen  bilben  borjüglid)  bic  SRubfeln  bet-  TCrme 
unb  bcr  SSrufl  anf>. 

A.  mit  einer  .f>anb  unb  einer  Äeule  ober  mit  beibeu  ^an= 
bcu  unb  jtoei Genien,  unb  bann  medjfcU  unb  gleidjfeitig. 
1.  Rebelt  (nad;  bornc  unb  nad)  Oer  Seite) 


1.  Tille  ©ebübungen  > 

2.  Tille  Saufübungen, 

3.  T(Ue©pringeoorübungen 


entmeber  a.  mit  einfacher 
Haltung  ber  dpantetn  in 

\ fltnav  rtSov  K vv» t f S t»  Vt 


oon  Ort  unb  ©teile, 
4.  ©pringeübungen, 

•5.  ©dfjmebeoorübungen. 
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a.  mit  beut  .&anbgelenfe,  \ 

b.  mit  bem  GHenbogengelenfe,  J in  alten  4 Umlagen. 

c.  mit  bem  Sd)ultergelenfe.  I 

2.  Greifen  anö  bem  .ftanbs  mtb  bann  anö  bem 
0d)iiltcrgeIenf. 

a.  v£albfret§ 

a.  toagerecbfer  .£>albfrci8  | bor  bem  Scibe  nnb  jtir 
ß.  fcnfredjter  #albfrei$  ] Seite. 

b.  ©an^er  Jtrciö 

a.  fenfrecbtcr  tfreiß  bor  bem  5eibe  nnb  jur  Seite, 
ß.  tragererfiter  Ärciö  über  bciu  Äopfc, 
y.  Sridjter  (nad)  allen  Stiftungen  bin), 
ö.  IDoppcItridjfer  (liegcnber  ober  ftef>enber  £>oj)' 
pelfreiö), 

c.  Olnncnfreib, 

£ ?lujjen  freie, 

tj.  ?(d)te  (Serbinbtmg  bon  e unb  £). 

3.  v^auen  (furje  unb  lange  (ßrcie)  .£»cbc). 

a.  Äammljieb  \ 

b.  5Rift()ieb  [ . . 

c.  ®pcid,l,icb  nl,M<  '"lb 

d.  (5Uenf)ieb  j 

4.  25aS  ©fofjen  (in  allen  hier  «rmlagen). 
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a.  nad)  oben  \ 

ß.  nad)  unten  / 

y.  nad)  borne  \ gcrabe  itnb  fdEjrage. 

<5.  nad)  hinten  l 

£.  nad)  ben  Seiten  j 

5.  ®a§  £auen  (furjeö  unb  Äreföfjauen)  unb  ©tofjen» 
B.  mit  bciben  Rauben  unb  einer  Äeule. 

JVs  1 , 2,  3,  4,  5 toie  bei  a. 

Sitte  biefe  Uebnngen  muffen  ol;ne  unb  mit  ©djtoung  ge* 
mad)t  toerben. 

II.  fSflit  Bcttntöli^cn  $ü%en. 

T ^iebei  toerben  aud)  bie  SJluöfeln  beö  UnterforperS  unb 
bei  bieten  Uebnngen  beö  ganjen  ß'or})erö  in  $ln|>rnd)  genommen. 


I.  Stn  Drt  unb  ©teile 


1.  Tille  ©elenfübungen  für  ben  Utt= 
terförper  (5.  83.  StnSfatl  oI)iie  unb 
mit  Sxitt,  ©bringfufj  K.) 


in  SSerbtns 
bung  mit  ben 
berfcfjteben* 
jfen  beulen# 
Übungen. 


2.  Tille  ©pringeborübungen  an£)rt 
unb  ©teile  (j.  83.  tDretjfbrung, 
S3aöfenfbrung  k.) 


II.  SSon  Drt  unb  ©tette 
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.3.  Me  ©efyübungen,  \ entmeber  a.  mit  einfacher 

4.  Me  Saufübungen,  I ^altung  einer  ober  jroeier 

5.  Me  ©pringeoorübumf  beulen  in  einer  Sage, 
gen  t>on  £)rt  unb  ©teile,/  ober  b.  mit  bert  t>erfd)ic= 

0.  Me  ©pringeübungen,  \ benften  beliebigen  Meutern 

7.  ©c^mebeöorubungen,  J Übungen. 

8.  0fltl)h!&mtQC!U 

©ic  neunten  alle  SRudleln  be5  Äorperö  mefjr  ober  ioe= 
niger  in  SInfprttcf> 

A.  Hebungen  am  0tuf)(e. 

aa.  M einem  ©tul)le. 

a.  2In  ber  Sefyne  (fjiitfer  bem  ©tnljlc). 

1.  Me  SSorübungen  jum  SSocffpringen,  0I6:  «£>üpfcit, 
©preijen,  Ö3rätfd>cn , <£>ocfcn,  Ärenjen  JC. 

2.  Sie  SBogenfprct'je  naef)  innen  nnb  atifjeu  über  bic 
Scpne  pimoeg. 

3.  ©reitfe^en  bis  jur  S3erül)rung  bc§  ©ifee§  mit  ben 
güfien. 

4.  Sie  ©rcitfdje  »ormartS  in  ben  ©tanb  auf  ben 
©t'k  unb  oormcirtS  abfyüpfen. 
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o.  £)te  ©rätfdje  rücfmärfS  in  ben  ©fanb  auf  ben 
unb  rücfroärtS  abbüpfcn. 

6.  £>ie  ^>ocfe  über  bie  Sefjne  (bortoärtö  unb  rücftoartS) 

a.  in  ben  Staub  auf  ben  Sitj, 

ß.  in  ben  Sitj, 

y.  in  ben  Staub  auf  ben  Sobcn  bor  bem  Sitje. 

7.  Ueberfdjtag  in  gebogenen  unb  geftreefteu  Sinnen 

a.  in  ben  Sitj, 

ß.  in  ben  Stanb  bor  bem  Sitje. 

8.  Äopfftelfen  auf  bem  ©itje,  .£>aube  au  ber  Semite. 

9.  äßage  auf  beiben  unb  auf  einem  Sinne. 

b.  auf  bem  ©i£e  be§  ©tufdeS  ( 511111  Stjeil  mit  -fjülfe 
ber  Sefjue). 

10.  97ieberfetjen  unb  Siuffteljen  au§  bem  ©tanbe. 

a.  mit  beiben  Seinen,  ) r , r . _ „ . 

0 ...  m . } ofjite  ©ebrattcb  ber  -öanbe. 

ß.  mit  einem  Seme,  ) ' ' * 

11.  £)a§  25urcf)fteigen 

o.  <£)änbe  in  ber  ©etjre  (i’tberccf) 
ß.  ^)änbe  au  ben  SSorberecfen. 

12.  £>a$  2)urd)i)0(fen 

er.  eine  $anb  an  ber  obern  Duerleifte  ber  Sefjtte, 
bie  anberc  am  Sitje, 
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ß.  eine  £)cmb  an  ber  untern  Cluerleifte  ber  2ef)uc, 
bic  anbere  am  Sitje. 

13.  Sie  SBage  auf  einem  (Ellenbogen 

a.  beibe  ^cinbe  an  bem  Sitje  (übereef) 
ß.  eiuc^anb  an  ber  2cl;ue,  bic  £)anb  jur  Sage 
am  Sitje. 

14.  Ser  Äopfftanb  auf  bem  ©itje 

et.  beibe  «gtänbe  am  Sitje 

ß.  eine  am  Sitje,  eine  an  ber  Seljnc. 

14.  Sa»  ^anbfte^n  mit  gebogenen  unb  gcftrctfteu  Firmen. 
a.  unb  ß.  toie  bei  14. 

10.  Ser  Uebergang  au§  bem  ©ifce  burdj  ^jeben  in 
ben  $anbftanb  unb  juriief  (eine  ^aub  am  Si§c, 
eine  au  ber  Seljnc). 

17.  Sie  freie  Sßage  oljne  Unterflüfcung  mit  bem 
Ellenbogen. 

18.  Sie  ©djmebe  jtoifcfjen  ben  Sinnen 

a.  unb  ß.  toie  bei  14. 

19.  9iücfmärt3  9Ziebcrlaffcn  über  bic  ßeltnc  unb  ge; 
flrctf't‘21ufridjten  bei  auf  bem  Sitje  fcftgctjaltenen  güfjen. 

20.  Stuf  bem  ©tuljlc  f'niccnb  bei  fcftgcbaltcnen  güpen 
fidj  geftreeft  bornnutS  9?icbcrlaffen  unb  micbcr 
Slufrirfjfen. 
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21.  £>aö  Ueberfdjlagen  in  ben  ©tanb  auf  bem  33oben. 

a.  bcibc  glaube  au  ben  SSofberecfen;  über  bie 
Seltne  l)inlncg. 

ß.  eine  £>anb  am  Sitje,  eine  an  ber  Seltne ; über 
ben  Sit|  fjinioeg. 

22.  ©djmebe,  Äopffianb  ober  £anbftet)n  unb  gort; 
büpfen  mit  bem  ©tul)le  bon  Ort  unb  Stelle. 

c.  21m  ganzen  ©tüftle. 

23.  ®a§  freie  Ueberfpringen  ol;ue  unb  mit  Slnlauf  bon 
alten  Seiten,  bortocirtS  unb  rüdtoärtS. 

a.  in  ben  Staub  bor  bem  Stuhle, 
ß.  in  ben  Staub  auf  bem  Stuhle, 
y.  in  ben  Sitj  auf  bem  Stuhle. 

24.  i©a6  Äopfüberrt  über  ben  Stuf;!  unb  bom  Stuhle 
bortoartS  unb  rüdmärtS. 

bb.  21u  jmei  ©tüblen. 

25.  £)cr  ®rätfd)ftanb 

a.  auf  ben  Sitjen, 
ß.  auf  ben  Seinen. 

26.  2)ic  ©trccflage  (mit  unb  oftne  SScIafhmg) 

er.  jtoifdjen  ben  Sit3cn, 
ß.  jtoifcfyen  ben  Seinen, 

SDlüncfjenbevg,  Tim»,  3.  SEurnen. 


6 
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Sind)  mit  brci  Stühlen:  ber  mittelfte  toirb  unter  bem  ©efeifj- 
fjerborgejogen,  über  benSeib  ßinübergeßobeit  mib  bon  ber  au? 
bertt  Seite  bon  Steuern  unter’8  ©efeiß  gefdßoben. 

27.  SD?artntgfad)e  (fteiter  an jufüfjrenbe)  ffiarrenübungctv 
bereu  38al;l  ber  Giuficßt  bc5  SSorturnerö  übcrlaffeit 
bleibt. 

Uefcmtgett  itttt  &cm  (Stuhle. 

1.  ©a§  ^eben  mit  einem  ober  beiben  geftreeften  Sinnen, 

mit  einem  Stuhle  unb  beiben  Sinnen, 
mit  einem  Stufjle  unb  einem  Sinne, 
mit  jiuei  Stühlen  unb  beiben  Sinnen, 
a.  Sou  ber  ©rbc 

«.  au  einem  ober  beiben  33orberfüfen, 
ß.  au  einem  ober  beiben  Hinterfüßen, 
y.  an  ber  Seßne  (mit  unb  ol)ue  ©egenftemmen  beS 
©atimenb); 

!).  SSon  einer  ©rßößutig  (2ifd)  ic.) 
a.  an  ben  SSorberfiißen, 
ß.  an  ben  Hinterfüßen. 

2.  £>a§  Sangen  mit  bem  Stußlc. 

3.  ©dßnungen,  @toßcn,  11  • f*  ,nü  ^cm 

Stußle. 
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9*  tlcfcmißctt  mit  feem  fwrjcn 

Sie  bilben  borjitglidj  tue  HRnSfeln  her  untern  nnb  mir 
Vüenig  bic  bei*  obern  Gjfrcini taten  auö. 

Stellung,  luie  jn  ben  ©elenfiibtingen.  ©ie  SUtitte  bcS 
ScitS  mufj  unter  ben  gnjjfpitjcn  liegen  fontien,  toenn  bie  (5u- 
ben  bi§  jn  ben  lüften  reichen.  ©aS  Seit  toirb  nntergriffö 
gehalten,  fo  baff  feine  Gilben  gegen  ben  2cib  fjinge^n.  ©ie 
2Crnic  iuerben  geftreeft  jnr  Seite  gehoben.  Sd)hmng  bnrdy 
ÄreiS  im  Schulter  = , ©refjnug  bnrcf>  baS  .gyanbgelcnf. 

A.  2t tt  iOvt  unfe  Steile. 

1.  falber  ©Rirchfdjttning  (Seit  unter  ben  gnjjfoljlcn  fort 
ot)ne  über  ben  Äopf  ja  gehen). 

a.  einfad) 

a.  naef)  hinten, 

b.  nad)  bornc, 

c.  feittoävtS  bon  red;tS  nad)  tinfS  nnb  jnriief. 
ß.  hoppelt. 

d.  bon  borit  nad;  I;intcn  nnb  gleicf)  baranf  um? 
gefehrt, 

e.  bon  hinten  nad)  born  nnb  glcid;  baranf  umgefehrt, 

6 * 
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f.  bon  rcdjtö  nad)  Finte  linb  glcid)  barauf  umgcfe^rt, 

g.  bon  linfö  nad)  red)t9  linb  glcid)  barauf  mngefef)rt. 
©anjcr  2)urd)fcf)tbung  (über  ben  Äopf;  einmal  unb  fort; 
gefegt); 

a.  gcVböf)Ulid)er 

a.  bon  fjinten  nadjbornj  langfam  unb  al§  Schnell; 

b.  bon  bont  nad)  Fjinteu ' fd)h)ingen, 
ß.  gefragter 

a.  mit  blcibcnber  Ärctijung  ber  Sinne, 

b.  mit  ftetö  medjfelnber  Ärenjung. 

y.  ®urd)fd)ibimg  mit  berfd)iebenen  Springeborübungen 
au  Drt  unb  Stelle  (nad)  bont  unb  nad)  hinten). 

a.  mit  Bioeitritt  (r.  unb  f.  giijj  boran), 

b.  mit  Rupfen  mit  Äniefteifen, 

c.  mit  Rupfen  mit  tiefem  Änicbeugen, 

d.  mit  £>oppelfd)lag  (Slnferfcu), 

e.  mit  Änicfdjnellen, 
aa.  einbeinig, 
bb.  mcd)felbcinig, 

cc.  gleid)beinig  (©oppelfdjnellcn); 

f.  mit  einfddjem  unb  boppcltem  ^ufjfrcujen, 

g.  mit  .£)iuF[)üpfcu  (r.  unb  I.)  (.fpangfujj  bornt 
unb  hinten) 
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aa.  fortgefctjt  auf  einem  gttjje, 
bb.  aiS  SSed)fclftanb, 
cc.  als  «£>inffd)Iag, 
dd.  al§  Sdjeinlauf; 

h.  mit  «£)üpfen  im  Sitjpocfen, 

i.  mit  Springpocfen  (Äniefcpneflen  im  Siijfjocfen), 
k.  mit  tjalbem  imb  ganzem  Drcpfpruug. 

3.  33oppeIbttrd)fd)tt>ung  (auf  einen  Sprung  J'uei  biö  brei 
JDurcpfdjtoünge). 

SJtit  allen  unter  a — y aufgcfiiprteu  Hebungen. 

4.  2)et  £urd)fd)lagtt>ed)fef. 

5.  23a§  Ueberfpringcrt  eines  tt>agered;t  gefeptuungenen 
©etlcS. 

6.  23er  3tt>eifprung. 

a.  (Witter  fdjloingt  baS  Seil,  bei*  anbere  ftet)t  bor  ober 
piuter  biefem  unb  legt  feine  ^jänbe  auf  bcS  Sd)toiuger§ 
Sd)ulfern, 

b.  ffleibe  nebeneinauber ; bie  innern  -£>anbe  faffett  fid),  bic 
aujjeru  fdjluingcn  baS  Seit. 

B.  SSoit  iOvt  mtb  <StcUc. 

®aS  Seil  toirb  enttoeber  itadj  pinteu  ober  nad)  borne 
gefd)\oungcn.  2)urd)fd)tiumg  getoopnlid),  gefreujt  ober  hoppelt. 
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1.  Sauf 

a.  bortoärtS,  i ©aIo|ty?  ober  Srajtylauf, 

b.  rücftoartö, ) ®auer?  ober  SBetflauf. 

2.  2CUe  Spritigeoorübiingen  üon  £)rt  unb  ©teile. 

3.  Springeübungen  yerbunben  mit  ben  Seilübungen. 

10.  Ucimngcit  mit  bem  9?i?f)t  sbet 
Reifem 

(B  finb  bicfelben  Hebungen , toeldjc  icf>  fo  eben  unter  9 
aufgejciljlt  fjabe ; inbeffen  Icifjt  man  am  beften  nur  bie  Ieid)tcrn 
( alö  Vorübungen)  mit  bem  Sfiofjre  ober  bem  Steifen  cinnben 
unb  fd) reitet  bann  ju  ben  jufaiiimeiigefetjtcrcii,  bie  mit  bem 
Seile  toorjuiiefjmen  finb. 

11.  ®et  mtbete  Streit  bet  ^tmtfpiele. 

1.  ©a§  S3aIIfpiet 

an.  SJtit  bem  flcinen  Salle 
a.  ba§  SBaUfangen, 

a.  niedre  geinger  unb  ein  Satt, 
ß.  mef>re  ganger  unb  tncljrc  Scifle, 
y.  ein  ganger  unb  niedre  Salle? 
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b.  ba§  ffiöflfcf)Iagen 

a.  mit  bcm  einfachen  ritnben  Satte  utib  einem 
Änüttel,  j.  S.  Älipp,  Satt  inö  Sod)  ict, 
ß.  mit  bcm  geberballe  unb  bcm  Sd)tagtctler, 

c.  baS  S5aUpreüten  (©etten)  am  beften  mit  ©ummi= 
beiden, 

d.  baS  SSaHroerfett  (SSierctf  ic.) 

bb.  mit  bcm  großen  Satte  (gemofjntid)  mit  beiben  Rauben 
ju  iuerfen  ) 

e.  ba6  SBalltreiben, 

a.  baö  SBurfbaHtreiben, 
ß.  ba6  ©cfytagballtreiben. 

2.  3)a§  ©djeibenfangen  (Discus)  unb  ©djei&entütrfen. 

3.  £)a5  SRings  ober  9ietfenfptel  (mit  Gingen  unb  Stäben). 

4.  2)a§  Knütteln  (mit  jugcfpitjten  furjen  Knütteln). 

5.  gud)§  tnö  ßod)  (Ijinfenb  mit  bcm  Ätuinpfacf). 

G.  ©aS  ©d}(agtaufen  (jtoifdjen  jtuei  Parteien  Ijäugt  eine 
Stiitje  auf  einem  Stabe  u.  f.  tu.) 

©ine  genaue  Sdglbenmg  ber  Spiele  finbet  man  in  beit 
»Sugcnbfpieten«  bon  3.  G.  g.  ©ut§ ; SJtutt;§ , bierte  berbefferte 
Stuflage , bnrdigefctgt  unb  neu  cingcfiitjrt  bon  §ßrof.  g.  SB. 
Älumpp.  Stuttgart  1845. 
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III.  Hebungen  Me  an  einem  feftfteljen- 
foen  ofrer  tyangenfcen  Apparate 
twrgenommen  meinen. 

!♦  ®ic  9fectübmtgctu 

Sic  nehmen  jtoar  in  ifjrem  ganjen  Umfange  aUc  SLRußfeln 
be 5 Ä'örperb , am  bciufigftcn  unb  fräftigften  aber  bic  ber  obem 
(Extremitäten  in  Slnfbruct), 

A.  2Xnt  feften  STccFe, 

Sitte  Siecfftbttngen  jerfatten  in  3 Abteilungen: 

1.  «fjartg*  unb  3ugübungen  (unter  bem  SRccf ), 

2.  ©tüfc*  unb  ©temmübungen  (über  bem  9tecf), 

3.  ©cfynnmgübungen  unb  ©dfjivingen  (um  baß  EUccb 
herum ). 

£cr  .^anbgriff  ift  enfioeber  Aufs,  Unters  ober  3^iegriff. 

Sefonberß  I)at  man  barauf  jtt  achten,  bafj  ber  Alcrber 
ftetß  fobicl,  iuie  möglich  gcftrccft  unb,  ioo  eß  angct)t,  bic 
Seine  gefct)loffeu,  bie  giifjc  anßlocirtß  unb  bic  3C0CU  gcftrccft  finb. 
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^olgenbe  4 Stufen  enthalten  bie  Hebungen  ber  Reihenfolge 
nach,  Me  f'e  ungefähr  an  Sd)tbierigfeit  jtmehmeü.  3d)  loerbc 
überall,  fotoeit  a!9  möglich,  ben  SBedhfel  jmifd)cn  <£ang; 
Stiitj;  unb  Sdjtotingübungeu  burd)jufül)reu  fudjen  uub  habet 
ber  Reif)e  nad)  alle  SRuSfclparthiccn  auSjubilbcn  mid)  bemühen. 
(frFlcirung  einiger  ftehenben  ?(u§brüde: 

1.  S3orlingS  hei^>  toenn  baS  ©efidit  gegen  ben  Apparat  l)h\' 
geluenbct  ift, 

2.  9?ücfting§,  meun  e5  ber  Rüden  ift. 

3.  23orvoärt§ , toenn  bie  Stirne, 

4.  9cücfivcirt?>,  toenn  ber  ^interfopf  boranbetoegt  foirb. 

(1  uub  2 beuten  bie  Stellung,  3 unb  4 bie  Richtung 
bei  ber  Setoegung  an.) 

5.  .Kehre,  heifjt  bie  SBemcgung,  bei  ber  bie  hintere  Seite  beö 
Körpers, 

0.  Sßenbe,  bei  ber  bie  borberc  borangeführt  ioirb. 

7.  Rangeln  heift  bie  gortbemegung  im  «£)auge. 

8.  ^janbefn,  im  Stiitj. 

9.  üffiippen  finb  ^enbelbemegungen  im  «£>ang  ober  Stiitj. 

I.  t u f e. 

1.  Seithang  (9(uf;,  Unter;  3'biegriff). 

2.  ©eitjtüfe  ( „ „ „ ). 
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3.  £luerliegebang  mit  einem  £3eine  unb  beiben  £änbcn. 

4.  Rangeln  im  ©eitbang. 

5.  ^janbcln  (Ueberrutfcben)  im  ©eifftüfc. 

6.  «Knielang  cm  beiben  33cinen. 

7.  Unterarmbang. 

8.  .gjanbeln  im  ©eitft'b  auf  einem  ©cbenfel  (r.  unb  l.) 

9.  äCBeliauffcfymung  (mit  einem  Seine  unb  bem  entgegen? 
gefctjten  aufgelegten  SIrmc)  recfjtS  unb  borwartö  ab. 

10.  Rangeln  im  Unterarmbang. 

11.  Raubein  im  9ieitfi'b  uorroärtS. 

12.  üZBeUauffcfnuung  linfö  unb  rücftt>ärt§  ab. 

13.  fangen  im  £)berarmbang. 

14.  ijanbetn  im  SReitfi^  rucfroärt§. 

15.  äiebfitmmen  im  ©eitbang  2 mal  (e§  ift  baö  lang? 
fame  .£>cran,}iel)en  beö  Äörperö  au6  bem  gcftrcctten  £>anb? 
bange  gegen  baS  Sfterf ). 

16.  ©citbang  mit  Äopf?  unb  gufjbemegungen. 

17.  ^»anbeln  im  ©eitfttj  auf  beiben  ©cf;cnfeln  (rccfjtö 
unb  linfö). 

18.  ©rtffmecbfel  au§  Unter?  in  Tlufgriff  einbanbt’g  unb 
mecbfelbanbt'g. 

19.  £luerbang. 

20.  ©temmuerfudjc  im  ©eitflüfe. 


91 


21.  ©riffroedbfel  aus  Otter*  in  Ouerftang,  tvedjfelhanbig. 

22.  Unterarmhang  rücflingö. 

23.  Oberarmhang  rücfiingS. 

24.  Btcl;Bltmmcn  im  Ouerhang  bis  jum  Knfcbuttern. 

©a  ju  ben  Hangübungen  baS  Sflccf  um  Zieles  hoher  fein 

tnufj,  a!6  ju  beit  StiUjübungcn,  fo  bebient  man  fid)  am  befielt 
einer  ©auf  ober  eines  KlotjeS  jttin  Slnffleigeit,  ober  jiocicr 
berfd)ieben  hoher  Stccfc,  meint  man  beit  Schüler  nicht  heran« 
heben  loitl. 

II.  Stuf  c. 

1.  Rangeln  im  Ouerhang. 

2.  2BeIIattffd)ruttng  oorroärtS,  .Knie  jttnfdjen  ben  Jpant 
ben,  rechts  unb  (t'nfS. 

3.  Rangeln  im  Oberarmhang. 

4.  SBeUauffchmung  rücfmärtS,  .Knie  jmifbhen  bcn  H>ätt* 
ben  rechts  unb  linFS. 

5.  Seithang  in  gebogenen  Ernten. 

ß.  SBellauffchmung  norm.;  .Knie  neben  ben  .fjänbett 
(außen)  rechts  unb  linfS. 

7.  3tehftimmen  im  Seithang  4 — ß mal. 
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8.  2BeHauffd)mung  rücfm.,  Jbnie  neben  ben  £änben 
(außen)  r.  unb  l. 

9.  ©riffwed&fet,  roec^felfjanbtg,  auS  Ifuf  = in  Untergriff 
ohne  Urnmenben. 

10.  ©eitliegefjang  (bic  mit  bcn  Äniceu  gegen  bic  Srujt  ge; 
jogenen  Seine  liegen  fo  ^U)ifd)cn  ben  Sinnen,  baß  bie 
3ef)en  baö  9tccf  berühren). 

11.  ©riffmeebfet  med)fel()anbig  au3  2fuf ^ in  Untergriff 
mit  Urnmenben. 

12.  £Uteriiegel)ang  in  einem  Sein  unb  einem  SCrm  ober 
4)anb  unb  5pangmed;fel. 

13.  ©riffmedjfet  medjfetbanbig  au§  Unter  * in  Slufgriff 
ol)ne  Urnmenben. 

14.  ©djmimmbang. 

15.  ©riffmedjfel  med;felbanbtg  au§  Unter;  in  Tlufgriff 
mit  Urnmenben. 

16.  97eft. 

17.  ©riffmed)fel  mcdjfclbanbig  auS  Tluf;  in  Kufgriff  mit 
Urnmenben. 

18.  SBelle  rücfmärtS  (rccfjtß  nnb  IinfS) 

a.  mit  aufgelegtem  Sinn  (bie  fo  genannte  faule  ©eile), 

b.  Änic  jloifdjen  ben  £)änben, 

c.  beibe  .£>änbe  innerhalb  bcö  JTnieet*. 
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19.  Gäriffroecbfel  mecbfetb-  auö  Unter;  in  Untergriff  mit 
Umroenben. 

20.  itniebang  cm  einem  58einc  red)tö  tmb  linfö. 

21.  gelgauffcbnntng  (Uebergattg  auö  bem  Seithänge  um 
baö  Sterf  gerinn  in  bcn  ©citftiitj)  oon  ber  Gerbe  tmb 
getgabfdjtvung  (Uebergattg  auö  bem  ©eitftiits  um  baö 
§Recf  herum  in  beit  Seithang)  oormärtö  (Untergriff). 

22.  getgauffd;mung  non  ber  Gerbe  unb  gelgabfd;mung 
rücfmartö,  rücfltngö  (§lufgriff). 

23.  Rangeln  im  dtniebmtg. 

24.  getgauffdjmung  Don  ber  Gerbe  unb  rüämärtö  2(b; 
fdfnellen. 

25.  Äniebang  mit  geflattert  ber  ^u^fpi^en. 

26.  gelgauffcbwung  oon  ber  Gerbe  unb  S3urjeIfaII  rücf; 
roärtö  unb  öormartö.  (9tnf  bem  SRctf  mit  beiben  ©ei; 
nett  fit3enb,  fällt  man  in  bcn  Äniet)ang,  beim  Vlbbtirjetn). 

27.  ©tebfcbmung  auö  bem  Äntebang. 

28.  getgauffebmung  oon  ber  Gerbe  unb  ^odabfcbmuttg 
(SRiftabfcbtonng , genfterfprung) 

a.  einbeinig,  rerf)tö  unb  linfö 

b.  mit  beiben  ©einen. 

29.  Siüdenmette  (Äratjbiege)  borroärtö  (itacb bem  man 
heran  gehoben  ober  geffningeii). 
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30.  ^jangtoippe  ( ba6  fogenanntc  €?d)toingen). 

31.  gelgauffdjnmng  Don  ber  ©rbe  «nb  ©rätfcijabfdbtDung 
(am  SRift). 

32.  97eft  (gi'tfje  außerhalb  ober  innerhalb  ber^änbe).  2tnö 
bem  Seithänge  bic  gnßriicfcn  gegen  baö  9tecf  legen,  unb 
barauf  baö  Ärenj  f>oI)I  machen. 

33.  ©urd)fd)roung  Don  ber  G:rbe  (too  möglich  ebne  mit 
ben  Sollen  baö  Stert  jn  berühren). 

34.  Tlbbang  (gü^eljofjer  alö  berÄopf)  auö  bem  ©et'tbange.. 

111.  @tufc. 

1.  .fjangetn  mit  gebogenen  Trinen. 

2.  ©eitfdjwebebang  Dovltngö. 

3.  3iet)!limmen  im  ©eitbang  6 — 8mal. 

4.  «Kniewelle  rücfmärtö  (mit  über  bem  .Knie  gefalteten 
4?änben). 

5.  Biebflimmen  im  £luerf)ang  8 — 10  mal. 

0.  ©eitfdjwcbcbang  rü<fling§. 

7.  ©riffiDcd)fet  med)fet()anbig  auö  21uf 1 in  £lueruntergrifiv 

8.  .Kniewelle  üorwärt§. 

9.  Rangeln  im  ©eitfdjwebebang  oorwävtl. 

10.  2lbfd)wung  Don  ben  ©oblen  botfenb« 
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11.  Rangeln  im  ©eitfcftwebefjang  rücfmärtS. 

12.  2tbfd)ttumg  öon  ben  ©of)(en  gväff d)cnb. 

13.  ©riffwedffel  med)feü)anbig  au§  Unter*  in£luer=2(ufgriff. 

14.  gelgauffd)nntng  au§  bcm  .£ange. 

15.  knoten  (9?e[t  mit  !Durd)f(f)Iingmig  ber  giifje). 

16.  ©riffmedjfel  med)fe(f)anbig  ciu§  2Cuf*  in  £lucrunters 
griff  mit  Umbreben. 

17.  Raubein  in  ber  ©tubfdjmebe  aus  bem  ©eifft£. 

18.  ©rtffmecbfel  med)felf)anbig  au§  Unter*  in  £luercuif-- 
griff  mit  Umbreben. 

19.  ^janbdn  in  ber  ©tübfdjmebe  au3  bem  9ieitfi£ 

rü<fmärt§. 

20.  ®urcbfd;nntng  au8  bem  ^>ange. 

21.  Äreujauf^ug  (0d)iebf)(ntg ). 

22.  £cmbeln  in  ber  ©tübfebmebe  eiu§  bem  3ieitft£ 

öowart§. 

23.  gelgauffcbnutng  mit  einer  £anb. 

24.  2BeUauffcf)mung  mit  einer  ^>anb  unb  einem  5tnie. 

25.  2(uffd)ultern. 

26.  Äreujbiege  rücfmärtS. 

27.  gelgauffdjmung  unb  geige  rucfn?artS  (geige  i(l  bie 
ffieiregmig  auö  bem  ©eitftiiij  um  baö  SRccf  Ijerimi  in  ben* 
felben  juriief. 
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28.  SBellauffdjwung  borttmrtg,  ubc  imtergrip. 

29.  £lncvfd)mebe()ang. 

30.  Ueberfdjwung  auö  bcm  ©tanbe. 

31.  SBelle  oormfirtö. 

32.  9}tü[)(auffd)>vung  fcittoädö  auö  bcm  D.uerfcf)toebebang. 

33.  ©i^meHe  vücfmävtö. 

34.  2BeIIauffd)n>ung  üormartS ; teilte  auüerfjalb  beö  2BcII= 
fniceö  (vcd)t8  unb  litifö). 

35.  93tüf)le  feitmärtö. 

30.  ©i^mcUe  üom>art§. 

37.  £)aued)ang  an  einem  geflredtcnTInne  (rechte  itnb  linfö). 

38.  9Jiül)IauffcI)tt>ung  oormärtö  (91ccf  jiüifdjen  ben Seinen). 

39.  Unterfd)tt>ung  auö  bem  ©tanbe. 

40.  Rangeln  im  Ttbbang. 

41.  9ttüf)lauffchiming  rücfroärfö  (91ed  jh.u|‘cben  ben  Beinen). 

42.  Untevfd)nnmg  auö  bcm  2tnfpvungc. 

43.  Skllauffdjmung  riidwävtö  (§lnne  außerhalb  beö  EMU 
fnieö ). 

44.  SDcül)le  vüdmartö. 

45.  llnterfdjmung  auö  bcm  ©tü£. 

40.  2BcIIc  rücfmärtö  (Sinne  aujjerljalb  beö  Ätiiccö). 

47.  SD7ül)te  oonvävtö. 

48.  £)aö  S3cin()cbcn  borwartö  (gleid)bcinig). 
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49.  JlniefaU  (au8  bem  <Si&). 

50.  SB  eile  »orwartS  (Sinne  aujjerfjalb  beS  Änlee§)  mit 
ämiegriff. 

51.  aJiü&lauffd&wimg  vorwärts  t>ort  ber  @rbe  ober  au§ 
bem  .£jange. 

52.  9Ml)Ie  feitwartS  mit  einer  $anb. 

53.  ©tebfdjmung  au§  bem  ©i£. 

54.  2>a§  33einf)eben  rücfwartS  nad)  bem  25urcf)fdjwimg 
mit  beibcn  33einen. 

55.  Äniefprung. 

IV.  (stufe. 

1.  Rangeln  mit  Äetyrgriff. 

2.  ©djmebe  mit  einem  2fr  m (au8  bem  97citfit3 ). 

3.  ©itjmclle,  JÖäitbe  aufjertjalb  ber  Änice. 

4.  Rangeln  mit  SBenbegriff. 

5.  SBage  im  ©tüfe  mit  beiben  untergefefeten  (flfenbogett. 

6.  ©i^meUe  mit  ©riffmedjfel. 

7.  Rangeln  im  ©djmebebang  fcit()ang§. 

8.  ^anbcln  im  ©tülj  mit  SBenbegriff. 

9.  SRifimelfe  mit  einem  S3eine  jmifdjcn  bcn  2frmen.  (9tur 
borinartö). 

10.  Rangeln  im  ©djwebebang  querbangö. 

©i  ü n d)  f n b e r ß , ltntt).  j.  SItttnen  1 
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1 1 . .gjanbeln  int  Änidjtüfc  auf  einem  Ttrme. 

Ii‘2.  33aud)mclle  rüefwärtä  (|)änbe  an  beti  Seinen). 

13.  «fangen  an  einem  gebogenen  Tfrme. 

14.  ^anbeln  im  Änicfftütj  rüdlingä  (toed)fel[)anbig  ttnb 
gleid)l)anbig). 

15.  ffiaurfjwclle  borroärtS. 

16.  Rangeln  mit  einem  Ttrme. 

17.  ipanbeln  im  Änicfftüfe  oorlingS. 

18.  9iüdemt>elle  vorwärts  mit  gejlrecften  Tfrmen. 

19.  @(eid)hanbiger  ©riffmecljfel  feitfyangl. 

20.  4?anbeln  im  Jtnicfftüfe  mit  «föe&r*  unb  SSBenbebrebung. 

21.  ©peidje  (Srnfhocllc). 

22.  Ueberfd&lagen  au§  bem  £luerjknbe. 

23.  ©leidjbanbiger  ©riffmed)fel  querfjangS. 

24.  ©temmen  mit  Tlrmauflegen  gleicharmig. 

23.  33rufht>ellc  mit  einem  Ttrme  unb  einer  «£>anb. 

26.  Uebcrfd)(agen  au3  bem  £2ucrl)ange. 

27.  ©leid)banbigcr  ©riffmedbfel  in  gebogenen  Ttrmen. 

28.  ©teinmen  ohne  TIrmauflegen  med)felarmig. 

29.  9)tü[)Ic  mit  beiben  «£>änben  hinter  bem  ßcibe. 

30.  Rangeln  mit  ©riffmed;fel. 

31.  ©temmen  gleicharmig  mit  Ttbfprung  oon  ber  @rbe. 


32.  Änie&ftngäwed&fel,  (bieSeine  außerhalb  Der  .päube  wer* 
beit  red)tS  utib  linfö  gelegt). 

33.  geige  oormartS. 

34.  ©temmen  gleicharmig  mit  2tuffip^en. 

35.  falber  SRiefenfchmung. 

31).  geige  rücfling§  üormärt6  auö  bem  ©eitfifc. 

37.  SKül;(auffd;wung  rüd’martS. 

38.  inmunben  («g)änbe  in  Seibbreite). 

39.  gelgaufjug  (mit  geftreeften  innen  nnb  Seinen). 

40.  (Stemmen  gleicharmig  ohne  ©chroung. 

41.  ÜJluhle  mit  einer  ^>anb  hinter  bem  ßeibe. 

42.  ©letch&anbiger  ©riffwechfel  im  Unterarmhang. 

4.3.  ©chmungjlemmen. 

44.  SSurjelmellauffchwung  oormärts?  (Äniehang,  beibe <£>äut>e 
umfaffen  unter  bem  SRecf  bic  Änie). 

45.  geige  oormartS  mit  ©chmungjiemmcn  (and)  fortgefeitf). 

46.  Äreujaufjug  feitmartS  aus  bem  £ange. 

47.  JRtefenabfchmung. 

48.  SSage  im  ©tüfe  auf  einem  Ellenbogen  unb  galten 
am  SRecf  mit  'oer  anbertt  £>anb. 

49.  SRiefenauffchmung. 

30.  Jßitrjelmellauffchmung  rücfroärtS. 

51.  Äreujauffchmung. 
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52.  ©leicbbanbtget  ©riffmed)fel  trn  .ftnicfftüfc. 

53.  &3ur$elmelle  bormärt§  (Sinne  innerhalb  unb  nuperljalb 
ber  .ftnice). 

54.  ©riffwedjfel  mit  einer  i)anb. 

55.  2£nfd)ultern  mit  SCrntabjirecfen. 

50.  Äreujauffdjrbung  borroärtS  au§  bem  «Staube. 

57.  S3urjeImeUe  rüdmavtS  (snic  bei  53). 

58.  Siegen  auf  bem  9?ecf  bet*  Sange  nari)  (borlingß  unb 
rücflingö ). 

50.  Äreujauffd^wung  borroärts  au§  bem  ^>ange. 

00.  $clgc  rücftingS,  rücfroärtS.  (§iittcrfo|)f  boran). 

01.  5tniel)ang§melte  in  ben  Stuf*  rüdltngS. 

02.  Siegen  auf  bem  9iccB  bet*  liiere  nad). 

03.  gelgüberfdfmung  au5  bem  Stnfprung  (tocit  unb  I>od> ). 

04.  Sibauffdjmung  bormartö. 

05.  Sßage  au§  bem  Surcfjfdfmung. 
oo.  SBage  au§  bem  2Cnfd)iiItein. 

07.  .ftniebangSmelle. 

os.  ©anjer  9iiefenfcf;mung. 

00.  SBage  au§  beut  Rieben  querbangS. 

70.  Sibauffcbmung  rücfmärtS. 

71.  Ueberfcbmung  au3  bem  $angc. 

72.  2Bagc  auS  bem  Stnfdnvebcn. 
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73.  Sag  roecbfelannige  Siegen  unb  ©treten  im  ©tüfe 
rütf’tingS  unb  oorlingl. 

74.  Tlnfdjroeben.  (Stad)  bollenbetem  £>urd)fd)tMing  f;ebt  num 
ben  gan$  gcftredteu  Körper  biö  anö  9tecf). 

75.  Si!0mu[fd)U)ung  rücfmärtS. 

70.  ©d)»nmgjlcmmcn  mit  falbem  9tiefenfd)muug. 

77.  £)a3  .fjinfeben  unb  Tüifjteben  mit  einem  Seine  ohne 
©ebraud)  ber  .fjänbe. 

78.  äcbenbang  an  beiben  güßen. 

79.  ,ftniebang§auffd)nntng  uorauirtä. 

80.  ©d)ttmngftemmen  mit  gartjem  9\iefen[d)mung. 

81.  ©lcid)l)anbigcv  ©viffmedbfet  im  ©eitljange  mit  ge^ 
llrecften  Tinnen  unb  ©dwung  ( SBippcu  mit  %ifO 
med)[el). 

82.  £>a§  SRed  füffen  auf  einem  Seine  fte()enb. 

83.  jfnicbangSauffdoyung  rüdmävtS, 

84.  ©anjer  3Riefenfd)mung  mit  ©d)«mngftemmen. 

85.  .KntebangSauffdjnnmg  in  einem  Änie  mit  itberge» 
bängtem  anbern. 

golgenbc  Uebungen  fiub  bic  fd)toicrigften  am  9tetfc  unb 

tonnten  altenfaüö  eine  5.  Stufe  bilben. 

80.  3iel)flimmen  au§  einem  ganj  geftreeften  Tlrme. 

87.  Sßage  auf  einem  Tlrnt  ohne  dpitfe  be§  anbern. 
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88.  ©djmimmbangSmelle. 

89.  .fjanbcln  tm  ^ntcffiü^  auf  einem  2£rme. 

90.  Sfiefenabfdjmung  unb  ©djwungftemmen. 

91.  jtreu£Überftf;mung  in  ben  ünicfftük  unb  gurücf. 

92.  ^anbjleben  auf  bem  Sied. 

93.  SBage  in  einem  Jbnie. 

94.  Sßage  nad)  Dorne  au§  bem  ©eitljange. 

95.  greie  Sßage  im  ©tüfj. 

96.  «gjadenlfang. 

97.  .ftreujüberfdjmung. 

98.  Siifhoelle. 

99.  Siiefenmelle. 

100.  3ebenl)ang  an  einem  gufic. 

®iefc  einfachen  Hebungen  Iaffcn  firf)  nun  auf  bic  mannig= 
fad)fte  SÖcifc  foinbiniren,  inaö  jebod)  ber  GrrfinbungSgabc  jebeß 
JurnerS  tiberlaffcu  bleiben  muff. 

IS.  2lm  0d)tt>d>c*ccf.  (4)ängered,  Triangel.) 

1.  ©0  Iaffcn  fid)  faft  alle  Hebungen,  bic  fiir’8  fefle  üRed  t>or- 
gefd)rieben  finb,  and)  am  Sdftocbcrecf  inad)en,  fie  ftnb  an 
biefem  aber  um  23ielcß  fdjiuerer , lucöljalb  man  meifteuß  nur 
bie  einfadieni  leichteren  am  Triangel  machen  lapf.  Söefort- 
berß  gebe  mau  mit  ben  Sßellen  borfiditig  511  SSerfc. 
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II.  Hangübungen  am  @.cf)toebere<f , bie  man  and)  an  bei 
® trief fdiaufcl  mad)t. 

I.  Sa§  iRicbertaffen  naef)  t>orne,  hinten,  ved;t§  unb 
linf§, 

•2.  Ser  Ärci§  au§  bem  Umfallen,  and)  vcd)t§  unb  linfS, 

3.  Ser  2lu6fall 

a.  nad)  ben  Seiten  ) . , . , . ... 

; ein  * unb  ioecbfelfeihq. 

h.  nad)  bornc  > 

4.  Ser  33a§fenfprung. 

ö.  Sa§  SBippen  (ber  ÄunftauSbrucf  für  baö  fogenannte 
®d)tringen).  (SSon  einem  unb  mehreren  jit  mad)en.) 

a.  borlingS  im  |>anbl)ange  (an  bem  Sflcrt  ober  au 
ben  Saiten), 

b.  borlingS  im  Unter*  ober  Oberarmhänge  (am$Recf), 

c.  rucfliugS  im  |>anbl)ange  an  ben  Sauen  (ohne  unb 
mit  Sluftegcn  beö  Äopfe§  auf  ba§  Steif). 

d.  riirfliugö  im  Unter*  ober  Oberarmhänge  (am  Sied). 
Ski  a,  h,  c,  d ift  ber  Sibftojj  ber  giifje  enttoeber: 

1.  einfeitig  (red)tö  ober  linfß)  ober 

2.  ined)felfcitig,  beim  SSorfdjtounge  rcdjtS,  beim  SEitcf - 
fd)lmtnge  linfS  unb  uingefeljrt  ober 

3.  beibfeitig,  (mit  beiben  güfjeu  jugteief))? 
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e.  Ser  <Sd)tt>engel  im  Hange  borlingb.  (^in  rafdjeS 
SSor  = tmb  Sliicffdjtoingcn  ber  Seine,  bei  tneldf)em  bie 
$üfje  bie  erbe  nid)t  berühren.) 

f.  Sag  Ueberfdjlagen  aug  bem  (Schwengel  über 
bag  Diccf  bin  tmb  jurücf. 

g.  Sag  ©ettwtppen. 

6.  Sag  Surcbfchmcben, 

a.  Ijocfcnb  f)in?  unb  jttntcffdhtoebcn, 

b.  gcftrccft  I;itt?  tmb  jttriicffdfjloebeit, 

c.  im  rechten  SBinfcI  I)in;  tmb  jurt'tcffcfjtoebcn : 

a.  b.  c.  ohne  tmb  mit  Scriiljrimg  bcr  erbe  am 
enbe  beg  ^)infd)mebenfi; 

d.  bttrdhlattfen  tmb  F>ocfettb  ober  gcftrecft  jttritcffdjioeben, 

e.  in  ben  ©ti'tlj  [bringen  tmb  bnrcf)fd)tocben. 

III.  Solche  Hebungen,  bie  mit  «£>ülfe  ber  beiben  Satte, 
betten  bie  Slecfftange  heiligt,  gemacht  Werben. 
a.  Hangübungen: 

1.  Ser  Surehfchmung  über  bem  Siecf,  Hctnbc  an 
beit  Satten. 

2.  Sag  Ueberfdhfagen  aug  bem  ©ifc  in  ben  ©ifc. 

3.  Sag  Sfteft  über  bent  9iccf, 

a.  Hcittbc  tmb  gtifje  an  ben  Satten, 

b.  £>anbc  a,i  t>cn  Janen,  giif?c  auf  bem  9tcrf. 
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4.  Ser  ©d)ttrimmf)attg,  güfje  am  SRecf , .f)änbe  au 
einem  Sau. 

5.  Sie  ^>0(fe  aug  bem  vorlings  an  beibeu 

Sauen  in  ben  Silj  ober  £>ang  vücflingß. 

0.  Sie  ©affet  au5  bem  -S)mig  au  beibeu  Sauen. 

7.  Sag  Ueberfd)ieben  auf»  bem  Staub,  eine  ,£mnb  am 
3tccf,  bie  anbere  am  Sau. 

8.  Ser  ÄnteljangrDecfyfel,  eine  £)anb  am  9tecf,  bie  am 
Dcrc  am  Sau  (bie  Steine  gefjen  unter  bem  9tecf  burch 
auf  bie  anbere  Seite). 

0.  Sag  «£>angs2lnfd;uttern,  ^änbe  an  ben  Sauen 
(au§  bem  Sitj  in  ben  £>ang). 

10.  Sag  liegen  auf  bem  Sftecf  längs  nnb  quer,  -£wnbc 
an  ben  Sauen. 

Stutjübungen : 

11.  Sag  Stü(^2lnfd)ultern. 

12.  Ser  Umfdnnung  um  bag  Sau,  aug  bem  Sit? 
in  ben  ©ilj. 

13.  Sag  SSorfdjmeben  um  bag  Sau. 

14.  Sag  ©dfraubenaufft^en  aug  bem  SSorfdjmeben. 

15.  Sie  vfjoefe. 

10.  Sie  8J?abel  um  bag  Sau. 


lOß 

Sei  11  — 10.  befinbet  fid)  bie  eine  £>anb  im^ange  am 
Sau,  bie  anbere  im  <2tütj  auf  bem  Stecf. 

5(itd)  I)ier  Iaffe  id)  bie  Äombinationeu  uncrtoaljut 

2*  S$rtrrctm(ntnc$cm 

Sou  iijneu  gilt  ba?>  in  Sejug  ber  SDZu§fcIau§bilbung  bei 
ben  9tetf Übungen  ©efagte  nod)  in  bicl  I;of)erm  Mafjc , benn 
nur  aujjcrft  menige  Hebungen  dürfen  freiftig  auf  bie  Sein-- 
nuiöfelit  ein. 

^((cö,  iuaö  id)  bar  Slufjctylttng  ber  fRecfiibungen  eribä^utc, 
ift  and)  auf  bie  Sarrcnübnngen  anjulncnbcn. 

I.  @tufc. 

1.  ©tutj  (Sörufl  fo  bicl  alö  moglid)  berborgetrieben , Äoj>f 
gerabc,  Seine  geftreeft  unb  gefdjloffcn ). 

2.  2(nl)ang. 

3.  Rupfen  in  ben  ©tii^  (fdjultciljod))  mit  S3orfprung. 

4.  Anhang  mit  ^opf=  unb  guffbemegungen. 

r».  ©il^mecbfel  innerhalb  bcS  S3arren  mit  Seitfib  unb 
9?icberfpvung,  Hinter  ber  .ftanb. 

6.  ©iljmedjfel  innerhalb  be§  Sarrett  mit  Scitfifs  ebne 
‘’fticberfprung,  Hinter  ber  £)anb. 
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7.  Rupfen  o()iic  SSorfprung. 

8.  dpangeln  öorwärtS,  mecfyfelljanbig. 

9.  ©ibmedjfel  mit  97ieberfprung  unb  gortbemegung  yov 
märt§.  (luic  bei  5.) 

10.  ©ifcmedjfel  mit  97ieberfprung  unb  gortbemegung  rüd 
märt§.  (ioic  bei  5.) 

11.  97ieberlaffcn  unb  Ttufftemmen  in  ber  ©tredtage  (8iege 
ftiii3). 

12.  Unterarrnftütj. 

13.  Rangeln  rüdmärt§  med)fe(()anbig. 

14.  djeben  t>ormärt3  medjfelbeinig. 

15.  97iebertaf[en  unb  2tufftemmen  im  ©tü£  (eigentlich  nur 
Skrfudje  bajit).  (£)icö  ift  baS  Ucbergefjen  au§  bem  ©tiit; 
in  ben  ÄnitfftiHj  unb  jttriirf.) 

16.  ©d)mimm[)nng  au§  bem  djange. 

17.  £eben  üorroartS,  gleidjbeint'g. 

18.  ©i^med)fet  ohne  9Ricberfprung  mit  gortbemegung 

DormärtS.  (loie  bei  5.) 

19.  ©ibmedjfct  ohne  SRiebct'fprung  mit  gortbemegung 

lüdmärtS.  (luic  bei  5.) 

20.  Tfnfdmltern  im  ßiegeftülj. 

21.  äiebftimmen. 

22.  .Knidftük  (Stütj  in  gebogenen  Strinen). 
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‘23.  ©ifemedjfel  mit  einem  Seine  t>orraärt§. 

24.  2Cnmunben  bei-  ^jolrne  im  ßiegefJufs. 

23.  ©riffmedjfcl,  med)fell)anbig  auf  ber  ©teile  im  «gmngc. 
20.  ©ikmedjfcl  mit  einem  Seine  rticfmcivt?. 

27.  ‘Knmunbcn  bcr^ohne  im  ©tufc  (recf)t§  u.  linfö,  einmal). 

28.  |)angmippcn. 

20.  ^ebeit  rücfmärt?,  gleidfbetnig  («gniften  gebogen). 

30.  Jpanbeln  normärt?,  med)fell)anbig. 

31.  2tbfjang  (©d)tücbcl;ang)  mit  gebogenen  nnb  geftreeften 
Cniften. 

32.  ©iljmedjfcl  mit  einem  Seine  uormätt?  unb  riidträrto, 
üevbunbcn  al§  ^jalbmonb  (auf  einem  Coline). 

33.  Äuvjmipf'en  im  ©tüfc  (baö  fogenannte  S dringen). 

34.  Uebevfddagen  im  ^ange  mit  Sorfprung. 

33.  ©itjwedjfel  mit  einem  Seine  al§  ©d)Iange  (oon 
einem  <f)oIm  auf  ben  anbevn). 

30.  £od)mippen  im  ©tüfc. 

37.  Rangeln  im  tlntevavmbang,  mcd;fe(feitig,  oormdvr? 
unb  vücfmdvtS. 

38.  ^ebre  au§  bem  ©tü£  mit  Sorfyvung. 

30.  2(bmif)f'cn. 

40.  Rangeln  im  £)beravmf)ang,  mcdo'elfcitig,  boimrts. 

41.  SBcnbc  au?  bem  ©tut). 
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42.  ©ifetvedjfel  jur  Äefete  einfettig  unb  med)fetfeitig  mit 
•Bmtfdfenfdjmung. 

43.  £)aä  ^eben  bev  Seine  im  Tlnfectng. 

44.  ©iferoed)fel  jur  Sßcnbc  einfeitig  unb  wedf)felfeitig  mit 
3n)ifcf)enfd)it>ung. 

45.  ‘DTieberlaffen  unb  Tlufjiefecn,  «£mnbe  am  Darren,  güjjc 
auf  bet-  Grbc. 

4C).  ©rcitfcfefife  bor  ber  ^>anb  (über  jebem  ein  gcftrerf 
teö  Sein). 

47.  ©d)cere. 

4s.  ©iferoed)fel  mit  ©rätfcfefife  oon  ber  ©teile, 

II.  Stufe. 

1.  ^üpfen  in  ben  ©tüfe  (Äiniifeod)). 

2.  2tnl)ang  in  gebogenen  Timten. 

3.  ©iferoedjfel  mit  einem  Seine  rüdmärtS,  in  .Heft 
brel;ung. 

4.  97iebevlaffen  unb  Tlufftemmen  im  (Stufe  bis  ju  ben 
•Dolmen  fjerab. 

5.  Rangeln  in  gebogenen  Ttrmen  üot,tt)ärt§/med)felI)anbig. 
(i.  ©ifemedjfel  mit  einem  Seine  bormärtS,  in  9öenbc= 

brebung. 
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7.  ‘tfnmunben  ber  Rohrte  im  (Stufe,  4 — 6mal. 

8.  .gmngeln  in  gebogenen  TTrmen  rucfroärtS,  roecfefeU 
banbig. 

9.  ©ifemecfefel  mit  einem  33cine  rücfrcärtS  unb  oormärtö 
in  .föcbr*  unb  SBenbebrebung,  oerbunben  al§  £alb= 
monb  ober  (Schlange. 

10.  2bnmunben  ber  Saumen  im  SicgefUife  4 — 6ma(. 

11.  Rangeln  öorroärtS,  glcid)banbig. 

12.  (Siferoecbfel  jur  Äebre. 

13.  tfnmunben  ber  Saumen  im  (Stufe  2 — 4mal. 

14.  Rangeln  rücfmärtS,  gleicfefeanbig. 

15.  (Sifemebbfel  jum  ^albmonb  ( Äel)r - unb  Sßenbe^uf- 
filjeit  über  einem  .fpolnie). 

10.  (Scbtrebe  oorroartS  (mit  bem  rechten  Sein  rechts,  unb 
bem  linfcn  Iinfö). 

17.  Rangeln  im  Unterarmbang  gleicbfcitig,  borroartS. 

18.  (Sifemecbfel  jur  (Schlange  (Äcbr^hiffttjcn  auf  bem  einen 
4)otmc,  SBenbc;5luf|'iljcn  auf  bem  anbern). 

19.  (Schwebe  borwärtei  (mit  bem  rechten  Sein  Iinfb  unb  bem 
linfcn  reebtd). 

20.  Rangeln  im  Sberarmbang  wcchfelfeitig,  rücfwärtS. 

21.  Äebre  auS  bem  <Sife. 

22.  ^janbeln  gteiebbanbig  im  ßiegejtül),  borwarfS. 


ili 


•23.  Rangeln  im  Unterarmbang  gleichzeitig,  rüdwärtS. 

24.  ,£>albmonb  rüdroartS  (biö  in  beu  Staub  neben  beut 
SÖarreu). 

25.  .|janbetn  gleidfbanbt'g  im  ßiegepb/  rüdmdrtS. 

20.  Äniebang  an  beiben  .£>olmen. 

27.  ©d)lange  rüdwärts>  (bi§  in  ben  Stanb  neben  bein 
S3arren ). 

28.  ^janbeln  rüdwürt§,  medffelbanbig. 

29.  Ueberfd)ieben  red)t§  (unter  einem  £>oImc  l)inburct),  übet 
ben  anberu  hinüber). 

30.  ©ifcroedbfel  innerhalb  be§  33arren  mit  unb  ohne  97ie- 
berfprung  nor  ber  ijanb. 

31.  «gmlbmonb  oormärtS. 

32.  Sßippen  mit  ©rafften  in  ber  SKitte. 

33.  Ueberfcf)teben  linfö. 

34.  ©ifeaecfyfel  mit  ©rätfdjen  auf  ber  ©teile. 

33.  ©djlange  normartS. 

30.  ©eitroippen. 

37.  Tlbljang  nach  ber  ©eite  (gujjrücfcn  unter  einem,  .ftitic 
fcfjlc  über  bem  anberu  .£>oIme)  unb  2lufrid)ten  ober 
rü<fn?ärt§  Ueberfd)lagen. 

38.  ©il^mecbfel  mit  ©rätfdjen  non  ber  ©teile  (bortvarh* 
unb  rürttvärto ). 
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39.  tfbburjeln  (|)äube  an  einem,  ©enicf  auf  bem  anbern 
.fpolmc). 

40.  äBippen  mit  aufgelegten  “drmen  (Unterarmftü^). 

41.  ©djmimmbang  oon  oben  auS  bem©tü£  unb  in  ben 
©tülj  gurucf. 

42.  ©itjmed)fel  jur  .Kebrc,  jum  djaibmonb  unb  Solange 
ocrbunbcn  auf  unb  oon  bev  ©teile. 

43.  SBippen  int  Unferarmftük  unb  gorfgfeiten. 

44.  Rangeln  im  “dbfjang  mcdjfelbanbig,  oormärt§. 

45.  9-Mlc  au§  bem  ©ifs  burd)  fallen  in  bie  Oberarme, 
toortoärtS  unb  ritcflocirtS, 

40.  2(bmippcn  mit  Itmbrcljen. 

47.  Ueberfd)Iagen  im  djangc  am  @nbe  be3  23arreu  (hef- 
tig unb  fo  lucit  aI8  moglid)  bom  SluffjjrungSortt  fort). 

48.  ©ibmed)fcl  mit  ©rätfdjen  au§  bem  Untcravmflüfe. 

49.  «fjotfljanbeln  gleid)l)anbig,  oonoärtS  unb  rudroärtS. 

50.  Ueberfdjlagen  burd;  galten  au§  ben  gcftrcdtcn  2Ir= 
men  in  bie  Oberarme. 

51.  Rangeln  im  2£bl>ang  wed)fefl)anbig,  vücfwärtS. 

52.  Sicitcln  (gortbciocgung  au8  bem  ©raffdjfilj  burd)  9tb 
fd)uc[lcit  mit  ben  0d)cnfeln). 

43.  ©tübmedifel  med;fell)anbig. 
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54.  ©enicf ff  eben  (^>anbe  an  einem,  ©enicf  auf  bem  anbent 
Pointe). 

55.  Ueberfcblagen  mit  nadbgebenben  tfrmen. 

56.  ©cpeere  au§  bem  Unterarmffüfc. 

III.  0tu fe. 

1.  Rupfen  in  ben  ©tüfc  (fdjeitelfjodj). 

2.  Rangeln  tm  Oberarmhang  gleidbfeitig,  »ormärtS. 

3.  ©ihmedbfet  jut  SBenbe. 

4.  1/fiebertaffen  in  ben  Unterarmjfüfj  unb  tfufftppen 
medhfelarmig  (b.  \).  au8  bem  Unterarmftütj  in  ben  ein* 
fachen  Stuf)  übergeben). 

5.  Rangeln  im  Oberarmhang  gleidbfeitig,  rücfroärte». 

6.  SBenbe  au§  bem  ©ifs. 

7.  2tuf tippen  gleicharmig  (mit  ©dbmung). 

8.  Rangeln  tm  ©cbmimmbang  t/ormärtS  (tüedffel*  unb 
gleidhhanbig). 

9.  Orehfepre  (Äct)re  mit  Drehung  am  Gfnbe  nad)  ber  ent* 
gegengcfctjtcn  Seite). 

10.  Ttnmunben  ber  «fjotme  im  ©tüfc  10— 12maf. 

11.  Rangeln  im  ©cpmimmhang  rücfroarfS  (toecbfel*  unb 
glcid)banbig). 

tDUincficnbiirg,  Jtrmj  j üurnsn  8 
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12.  £)ref)ttjent>e  (fficnbe  mit  !DitI;itng  am  bmbc  nach  ber 
cntgegcngefcijtcn  Seite). 

14.  ^anbeln  gleid)banbig  boribärt§  mit  ganj  geflrecftcm 
Körper. 

14.  Rangeln  im  ^Cb^ang,  gteid)banbig  bowartS. 

15.  SrebFebve  au§  bem  ©itj. 

16.  .fpanbetn  gtetdibanbig  rüdmärte». 

17.  Rangeln  im  Abhang,  glcid)banbtg  rücfwfirtS. 

18.  Siotte  borroart§  attei  bem  ©tanbe. 

19.  .fjanbetn  mit  medjfctnber  ©djuttcrberübvung. 

20.  QCufftemmen  au§  bem  ©cfymimmfyang  in  ben  ßiegejlmj. 

21.  Ueberfcbfagen  im  Unteravmftüfc  unb  galten  in  bie 
Oberarme  borroartS. 

22.  2tuf!ippf)anbcln  roedjfetarmig  bormdrtS. 

2.3.  Ueberfdjtagen  im  ^>ang  (oI)ne  83endjntng  ber  (5rbe  mit 
ben  gitjjcn). 

24.  Ueberfdjtagen  im  Unterarmjiüfc  unb  gatten  in  bic 
Oberarme  rüeüroartS. 

25.  SBippen  im  Jtnirfjtüfc. 

20.  ©d>mebe  nad)  bovne  gratfdjcnb  über  beiben  $o!men. 

27.  Uebcrbeben  im  £ange  mit  gefmeffen  2fvmen. 

28.  Ueberfdjtagcn  im  Unter«rmjtfi&  unb  2fufFippett  wr» 
nmrf§. 


•29.  ‘tfnmunben  ber  Säumen  im  ©tü^  4 — Omal. 

30.  ©dfmebe  nad)  hinten  grcitfdfenb  über  einem  ^)olme. 

31.  ©ibmccbfel  jur  .Kehre,  2Benbe,.£>albmonb  unb «Schlange 
ncrbunbcn  auf  unb  non  ber  ©teile. 

32.  21uffippbanbeln  medjfelarmig  rücfmartö. 

33.  ©tf)tnebemed)fel. 

34.  ÄreiS  am  Grube  mit  einem  Seine  normcirtS,  aus 
bem  ©tüb. 

33.  üftieberlaffen  unb  'Kufftemmen  au§  bem  U nteravmftüfj. 

»0.  SSippcn  im  .Knicffti’m  mit  ©rätfdjen. 

37.  Ueberfddagen  rücfmärtS  non  ben  aufgelegten  Firmen 
in  bcn  G)ang  gehenb. 

3n.  .Kreis  am  Grube  mit  einem  Seine  rücfmärtS,  aus 
bem  ©tü^. 

39.  Hufifemmen  mit  aufgelegten  Firmen  Ooecbfelarmig  unb 
gleicharmig,  mit  ©cbttmng). 

40.  Ueberfchlagcn  rücfwartS  auS  bem  Änidftüh  burd) 
fallen  in  bic  Sberarme. 

41.  .Kreis  am  Grube  mit  einem  Sein,  nor=  unb  rüdmärtS 
auS  bem  ©taube. 

42.  Änicfmippen  beim  9iücffd)tt>ung(am  GubebcS  ©d)immg8 ). 

43.  Ueberfdjlagert  rücftvärtS  burd)  fallen  auS  bem  ©tüfj 
in  ben  Jöang. 
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44.  Jtreiö  am  (üfnbe  mit  einem  S3etne  bormärtS,  über 
beibe  ^olme  au§  bem  ©tanbe. 

45.  .ftnidhmppen  beimS3orfd)munge  am@nbe  b.©d)mung§. 

46.  Ueberfd)lagen  rückwärts,  au§  bem  ©tüb  bur^  galten 
in  bie  Oberarme, 

47.  ©rätfdje  üormärtb  au§  bem  ©tanbe  ober  ©tüb. 

48.  ©teifmippen. 

49.  35urd)fd)mung. 

50.  Ueberfd)lagen  üormartb  aub  bem  ©tub  mit  gefirecf= 
ten  Ttrrnen. 

51.  ©teifmippen  im  Unterarmfiüb. 

52.  $ocfe  aub  bem  ©t'b- 

53.  ©djulterftanb  (cinfcitig). 

54.  2fufred)tftet)en  burd)  £>rucf  ber  2Baben  gegen  bie 
.£>otme  (.gumbe  in  bcu  £»ifteu). 

55.  7frm(te()cn  (im  Uuterarmftüj}). 

56.  24ufrerf>tftet-)cn  burd)  Srud  ber  ©d)icnbeine  gegen  b;c 
4>olme  (.fpänbc  in  bcu  lüften). 

57.  ©tobmippe. 

58.  gortbemegen  im  Ttrmjtcben. 

IV.  3 1 11  f C. 

1.  Rupfen  in  ben  ©tüb  reid)bod). 

2 ©riffn>ed)fel  gteidfbanbig  auf  ber  ©teile  im  £ange. 
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3.  .Kreis  mit  einem  SBeine  in  ber  Sföitte  norincirtS  unb 
rücfmärtS  auS  bem  ©tüfc. 

4.  ‘^CufFipp^anbetn  gleicharmig  normärtS. 

5.  ©riffwechfel  mechfelfjanbig  non  ber  ©teile  im  ^>ange 
(mit  .Kehr*  unb  SEBehbebrehung). 

(j.  .Kreis  mit  einem  S3eine  in  ber  Stifte,  norroärtS  unb 
rücfmärtS  auS  bem  ©tanbe. 

7.  Tluffipphanbeln  gleicharmig  rücfruartS. 

8.  ©riffwechfel  gleichhanbig  üon  ber  ©teile  im  «£>ange. 

9.  SSorfchmeben  unb  .Kreis  rücfwärtS  mit  einem  S3eine. 

10.  2Cufftppen  mit  Söippen  im  SRücffchtnung. 

11.  SBippbangeln  nortuartS. 

12.  SSorfchmeben  mit  einem  S3eine  unb  .Kreis  mit  bem 
entgegengefehten  norwärtS  unb  rücfwärtS. 

13.  2iufFippen  mit  SGBippen  im  SSorfdjmung. 

14.  2öippl)angeln  rücfmärtS. 

15.  .Kreis  mit  beiben  Seinen  non  außen  nach  innen  über 
einem  «gjolme  auS  bem  ©tüfc  ober  ©tanbe. 

10.  .Kreis  mit  beiben  Seinen  non  innen  nach  außen  über 
einem  «gjolme  aus  bem  ©tüh  ober  ©tanbe. 

17.  Unmunben  beS  Daumens  ober  beS£olmS  hinter  bei 
v^anb  10 — 12mal. 

18,  SBipphangeln  mit  ©riffwechfel. 
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19  ©tätfdje  üomartS  au§  bem  ©tüfc  in  ben  ©tüfc. 

20.  4)anbeltt  tm  Änicfftüh  wechfelbanbig,  uowärtS  unb 
vücfmart§  ( ofjne  unb  mit  Slufftemmcit). 

21.  Rangeln  mit  medjfelnber  ©djenfelberührung. 

22.  Ueberfd)lagen  au§  bem  Änicf'jiüb. 

2.'1.  Schwebe  nach  uorn  mit  beiben  Seinen  gefchloffen 
über  einem  «£>olme. 

24.  Rangeln  mit  ^»nlbfreifen  bev  2Crme. 

25.  Äebre  unb  SSenbe  mit  aufgelegten  Firmen. 

20,  ^anbeln  im  .ftnüfftüh  gleidjhcmbig  uormcirtS  unb 
rücfmävtS. 

27.  ^ocfbangeln. 

28.  .Sehre  unb  SBenbe  au§  bem  .SnicffHifc. 

29.  Sdjmebe  nach  hinten  grätfd;enb  über  beiben  Johnen. 
.40.  ©ifjhangeln  (bie  gcftvccftcn  Seine  im  rechten  SEinfcI 

jum  £)berf’örper). 

41.  Ueberfd)lagen  au§  bem  ©vatfchfifc  bormävtS. 

42.  ^anbeln  tm  Rebelt  unb  in  bcr  Sd;mebc  nad;  uorn 
mit  gefdjloffcnen  Seinen. 

44.  Ueberhebctt  im  ^»angc  mit  gcjkedtcn  Ernten  unb 
Seinen. 

44.  Ueberbcbcn  im  @tüb  mit  ttadjgebcnben  Firmen. 
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a.  lüften  gebogen, 

b.  lüften  gefheeft. 

35.  £anbeln  in  bei*  ©ratfdjfdjmebe  nad)  borne. 

3G.  Sluffemmen  au§  bem  .ftange.  (ofyne  ©djimttig) 

37.  Ueberfdjlagen  att§  bem  ©ratfd)fti$  rücftvärtS. 

38.  ©tülpcdjfel  gletdjljanbig  (bie  fogenannte  ©füljfcfyrc) 
( oF)ne  ©dhimtng). 

39.  ^ü))f()angdn  mit  aufgelegtem  4Dbcr  = unb  Unterarme. 

40.  Uebirl)ebeit  im  Untcrarmjfülj. 

41.  ^eten  rüd'wärtS  geftrccf’t  (mit  riicfgelegten  Sinnen). 

42.  ©c^mimmljang  in  ber  £luere  (<£>änbc  an  einem,  g-üiie 
am  anbent  .(pclnte). 

43.  ©djeere  auS  bem  Änicfftü^  ober  mit  Änicftbippen 
bnrd)  bie  SDiitte. 

44.  SÜBaläpanbelit  auf  unb  bon  ber  ©teile  mit  gebogenen 
unb  geraben  Sinnen. 

45.  SBippbangeln  mit  aufgelegtem  Sbev-  unb  Unterarme. 

46.  SBinfelmenbe. 

47.  2Bage  mit  untergefepten  Ellenbogen. 

48.  2Iu§  bem  $ange  in  ^Dber  = unb  Unteramt  in  beit 
©tü(2  aufftemnten  (oljnc  ©epivung). 

49.  2Benbefel)re. 

50.  SBage  auf  einem  untergefeljten  Ellenbogen. 
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51.  SBage  auS  bem  £tbm  rü(ftt>ärtö  (mit  rüctjelegten 
Sinnen ). 

52.  Sratenmenber. 

53.  SBage  im  Unterarrnftü^  DorlingS. 

54.  SBage  im  £«ng  «u§  bem  Ueberfcfjlagen  mit  Streuung 
Don  oben. 

55.  5tnid? wippen  in  ber  SOiitte  bes>  ©d)nnmge§  beim  33or= 
fdjroung. 

50.  SBage  im  Unterarmftük  rüdling§. 

57.  SBage  tm  .fjange  au§  bem  Ueberfdjlagen  (nad)  ber 
©enfttng  beim  Slnffcijlnebcn  boit  unten). 

58.  5bnicfwip.pen  in  ber  SKitte  be§  ©djwungeä  beim 
91ücffd)mung. 

59.  ©teifmtppen  mit  aufgelegten  Ttrmen. 

60.  SBage  oormärtS  au§  bem  ^)ange. 

61.  5trci§  in  ber  SJcitte  mit  einem  Seine,  ^angbein 
außen. 

62.  Ttnfcbultermippe  mit  aufgelegten  2(rmen. 

63.  ©d)mitngftemmen  im  «fpange. 

64.  ÄreiS  mit  einem  Seine  au§  bem  SBenbefilj  ober 
S3orfd)tt>eben  nad)  außen. 

65.  ©dfulterfianb  mcdjfelnb. 

66.  ^anbfteßen  mit  gebogenen  Tfrmen. 


07.  S55agctt?cd)fel  oon  einem  2£rm  auf  beit  anbern. 

08.  ©tüpwedjfel  mit  einer  $anb. 

09.  ^odmenbe. 

70.  Ueberfcplagen  ober  Ueberpeben  auS  bem  ©rätfepftp 
mit  ©tüp. 

71.  Äret'3  mit  beiben  Seinen  über  beibe^olme  au§  bem 
SBenbeftp. 

72.  2luffippeit  beim  Siüdfcptvung  unb  jugleicp  S33i^^f>an- 
beln  rtidwärtS. 

73.  “Kuffippen  beim  9iüdfcproung  unb  jugleid)  SOBipppam 
beln  r»orroärt§. 

74.  i?epre  über  beibe  ^»olme. 

75.  Tbuffippen  beim  S3orfcpn>ung  unb  jugleicp  SBipppam 
beln  uormärtS. 

70.  2luffippen  beim  SSorfcpmung  unb  jugleicp  ÜEBipppam 
beln  rüdrocirtS. 

77.  ©rätfepe  au§  bem  Änidftüp. 

78.  SBt'pppanbeln  mit  geffredten  Ernten, 

a.  mit  bem  ©eptounge 

«.  einfaep  bor*  unb  rücfmärtS, 
ß.  boppelt  auf  ber  ©teile  blcibcnb; 

b.  gegen  ben  ©cptming 


a.  einfcid)  tior  ; unb  rücflucirtö, 

;i.  boppclt  auf  bei-  Stelle  blcibcnb; 
c.  einmal  mit,  baS  anbereSDM  gegen  bcn  Sdjmimg  (oor 
unb  viufmärtö). 

70.  Uebcvfdjlagen  uonvcivt?  mit  Äntcfnai^pen  burd)  bic 
SDiitie. 

so.  2tuffi^en  beim  9iüdfd)nmng  unb  jugleid)  SBipplmm 
belu  üomärtS  beim  SSovfdhnmnge. 

81.  ‘iluffippen  beim  Siücffdtmunge  unb  juglcid;  Sßipp= 
banbeln  vücfnnutS  beim  äSorfcbmunge. 

82.  ©vcitfd;e  vüdmavt§  au?  bent  ©ti% 

sd.  ‘Tbuffip^cn  beim  SSovfd)ttninge  unb  sugleid)  SBibp; 
banbeln  rüefmärteS  beim  9Iücffd;nmnge. 

84.  2CufFippen  beim  &'ovfd;nnmge  unb  juglcid;  -Söipm 
banbcln  t'ovmävlS  beim  9tüd'fdjnmnge. 

85.  9iolle  uidmärt?  mit  tlcbcvbcbcn  in  ben  ©tüh  hinein. 

8(3.  Äntcfmippen  beim  9iüdfd)n.ninge  unb  «gmpffjanbeln 

uufmartS  (and)  borroärt?). 

s7.  ©rcitfdje  ntcfnmvt?  in  ben  ©taub  ober  ©tüö  au? 
bem  ©taube  ober  ©tu&e. 

88.  «ftnidmippen  beim  58orfd;tt>ungc  unb  ^üpfhanbeln 
uonvävt?. 

80.  Jpanbclit  in  bei  ©vätfdjfdjmcbc  nad;  fjfnterr. 


90.  dlnicfnnppen  in  bei-  SQiitte  beim  Oiücffdpmtngc  unb 
4>üpff)anbeln  rüdmartS  (audj  oormärtS). 

91.  ‘2(nfd)ultermippe  au§  bem  ©tüfce. 

92.  £anbeln  im  Änicfpüfe  mit  Söcnbegriff. 

93.  iKnicfmippen  in  bei'  ÜJZitte  beim  Sorfcfjmungc  mit 
4?üpff)anbeln  oormärtS  (aud)  rücfroartS). 

94.  ÜreiS  mit  beiben  Seinen  über  beibe  «gjolrne  au§ 
bem  ©taube  ober  (Stufe. 

95.  dtnicfwtppen  hinten  unb  Dorne  hoppelt. 

90.  Äefyre  unb  SBenbe  ohne  ©efemung. 

97.  ©tüfewecfefel  im  dtnicfPüfe  mit  SBippen. 

98.  llcberfdpagen  nad;  aupen  mit  unb  ohne  ‘tfnnauf 
legen  (in  gebogenen  unb  geftreeften  Strmeu). 

99.  Änicfmippen  burd)  bie  ÜJJlitte  hoppelt. 

100.  Ueberfeeben  nuS  bem  dtnictpüfe  (Ucberpfpag  am  Ctnbe 
au8  bei  SBage). 

101.  SBippbanbeln  im  dtnicfpüfe  gteidjfeanbig,  uormartä 
unb  rücfmärtS. 

102.  §rcic  SBagc  olgic  llnterfcljcn  ber  Ellenbogen. 

103.  Änid'mippen  burd)  bie  SDeitte  hoppelt  mit  $üpf 
banbeln  bormärtö  unb  rücfmärtS. 

104.  Äepre  in  beit  ©Stufe. 

105.  ^anbpefjen  mit  gepreeften  Ernten. 
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101).  UeberOcbcn  «u§  bem  ©fü^e  mit  gefhecften  Ernten. 

107.  Kopffteben  auf  einem  £olme  (|mnbe  an  beibcit). 

108.  tleberfd)iagwenbe. 

100.  4>anbge&eit  wedjfelfjanbig  uttb  gleicfybanbig. 

(Sine  gro^e  SJtenge  bon  Kombinationen  bei*  einfachen  Sar= 
venübxmgeii  feilen  ttnertnäljnt  bleiben,  beögleidjen  eine  Sinjaljl 
een  Sdjtoingeübnngcn  am  ©arren,  bie  [pater  beim  Scfjtbim 
gen  ausführlicher  mitgettjeilt  ioerben.  SRcfjre  Sdpinngftücfc 
l;abe  itf>  bereits  angeführt,  mit  Crinfeitigfcit  bei  ben  ©arren* 
Hebungen  jtt  bermeiben  nnb  eine  größere  Slbleecfjfeinng  511 
getbäijren. 

ffiic  eö  aber  ein  ©djtocbcrecf  giebt,  fonntc  man  mit  Seiet)* 
tigteit  and)  einen  ©djioebebarren  fenftruiren , nämlid)  ane 
jioei  neben  cinanbcr  tjangenben  Triangeln,  an  beiten  fidt  bann 
ber  größte  3d)cil  ber  unter  bett  Söarreit  = Hebungen  angeführten 
Stüde,  nnb  aufjerbein  eine  Stetige  nett  binjujucrßnbenbcr  aiitO 
führen  licjfe. 

3»  0pttit<$ciu 

(Sö  bilbet  alö  grcifpringcit  faft  allein,  aber  auf  änfjerft 
fraftige  SBcifc , bie  Stuöfcln  ber  ©eine  anö,  aI9  ©tabfpringen 
aber  bie  bcö  ganjett  Kölners. 
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3cbe5  ©bringen  ift  entlncber  £ebig  = ober  Saftfbriitgeu. 

Stuf  = unb  Stieberfbrung  mnfj  ftetö  nur  mit  beit  3^f)en  imb 
©allen  bei  gefdjloffcnen  güfjen,  jeboef)  bei  gebogenen  Änie? 
unb  ^fiftgelenfen  gefcfjefycn.  3n  ber  ©litte  be5  Sprunges 
mufj  ber  Korber  fo  biel,  alö  möglid)  geftreeft  inerben,  fDer 
©bruttg  ift  entineber  ^oetfbrung,  inetin  bie  Ättic  gegen  bic 
©ruft  gezogen,  ober  Diebfprung,  tnenn  bie  borgeftreeften  ©eine 
borangetnorfen  inerbeu.  3cbcr  ©bruitg  fann  gefd;ef>en 
h.  non  ber  ©teile  (mit  gefd)loffenen  güfjen)  (©tanbfbrung), 
h.  mit  SSorfbrung  (ein  ober  mehrere  SDlale ) 
c.  mit  Kniauf  ( Slnlauffprurtg  ) (jtnölf  biö  funfjelm 
Sdfritte)  (mit  red)tem  unb  linfen  Slbflofjfufj ). 

©ic  ©bringiibungen  verfallen  nun 

1.  in  foldje,  bie  allein  mit  ben  ^üffen  unb 

H.  in  foldie,  bie  mit  <£)ülfe  ber  Sinne  auSgciibt  iuerben. 

I.  ©brittgübuitgett,  bic  aUcitt  mit  bett  $yüf)en  ocmatftt 

ln erben. 

A.  @infacf)e3  greifpringen  (Sumer  hinter  cinanber  ober 
neben  cinanber). 

I.  3n  bie  ©Seite 
a.  ©tanbfprung 

a.  borloörtS, 


1).  nicftuärfß, 

c.  fcitiuärtö  recf)tÖ  unb  Iinfö, 

(1.  fcfjrägc, 

р.  £>rel)ftnmg  rcdjtf)  unb  (tyalb  unb  ganj): 

ß.  mit  äSorfpumg 

a — e toie  bei  a , 

y.  mit  Anlauf  unb  jtuar  mit  einem  Stritt, 

mit  brei  Stritten, 
mit  fleinem  unb 
mit  großem  Einlauf. 

a.  bortocirfö, 

b.  fchrdgc, 

с.  ®rel)fprung  red)t?>  unb  IinF8  ( Ijalb  unb  ganw. 

2.  Sn  bie  .£öl)e 

«,  ß unb  y toie  bei  1. 

3.  Sn  bic  Siefe. 

a,  ß unb  y toie  bei  I, 

c).  mit  einem  abftoßenbcn  ^tifjc, 

e.  au6  bcm  (Silj  mit  Slbftoß  ber  $nnbe,  \ geboren  eingcutlidi 

'C.  au8  bcm  -Dange  I ju  IF. 

4.  Sn  bic  2Betfe  unb  45Ö()c. 

a.  bei  blcibenber  ©eite  unb  fteigenber  .vSohc,  j über  1 u.  2 

b.  bei  blcibenber 'Döbe  unb  fteigenber  ©eite,  ( ccbmircn, 


c.  bei  fteigenber  Seite  unb  fteigenber  polfe. 

5.  Sn  bie  Seite  unbSiefe  (a,  b unb  c,  parallel  beneu 
bei  4) 

<>.  Sn  bie  pobe  unb  SEtefe  (a,  b unb  c parallel  beucn 
bei  4). 

7.  Sn  bte  Seite,  pöi)e  unb  Siefe,  in  allen  nur  tiiog 
liepen  Bufammenftetlungcn. 

B.  Swfpnngen  mit  pülfe  einer  Unterlage. 

1.  Sit  einem  Sprungbrette, 

2.  Sit  einem  Sdfnnmgbrette  (Trampolin j. 

(piebei  gefepiept  ber  Sltiffprung  ftetö  mit  beiben  gc^ 
fcploffcnen  giijjen), 

3.  Sit  einem  Sturmlaufbrette  ( Sturm  fpruttg ) : 

(piebei  gefd)iel)t  ber  5luffprung  ftetö  mit  einem  borge 
morfenen  gufje,  reeptö  unb  linfö); 

4.  Sprung  gegen  bie  Sanb 

a.  mit  beut  rechten  23ein  unb  linfß  Umtocnbcu, 

b.  mit  bem  Iinfett  ©ein  unb  red)t§  Unnocnbcn, 

c.  mit  Uebcrtritt  rcd)t5, 

<1.  mit  Uebcrtritt  linfß. 
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II.  fficmifcfytcS  Springen  ober  Springubungen,  bie  mit 
JjMnjujtehung  ber  Slrmfraft  «ungeübt  »erben. 

A.  Sta&ftmmjctt. 

SSorüburtgen  auf  ber  Gfbene  (Stiegenmeife)  (red)t§  1111b 
littfS  ju  üben) 

1.  Antritt  ber  Turner  neben  einanber,  in  ber  Entfcr: 
nttng  bon  3 — 5 gufjen, 

2.  Stellung  be§  JtörperS,  mic  ju  ben  ©elenfiibungen, 

3.  ^altung  be§  Stabe§  toic  eine  Sattje,  an  ber  rechten 
(unb  fpäter,  ba  jebe  Hebung  an  beiben  Seiten  bor: 
junefjmen  ift,  auch  an  ber  Iinfeit)  Seite:  bie  herunter: 
hangenbe  ^anb  umfaßt  ben  mit  ber  Spitje  nad)  oben 
gehaltenen  Stab  unb  jtoar  fo,  baff  ber  tDaumcn  nad) 
aujjcti  ju  liegen  fommt,  alfo  im  Untergriff; 

4.  2lu§Iage  jurn  Stabfprung:  bie  Sumer  machen  eine 
f(rf)tel  s Söcnbuug  redftöum,  ber  rcdjtc  gnfj  auf  ber  5ln= 
trittölinie , ber  Iinfe  im  rechten  SBinfel  jum  rcd)tcn  bor 
biefem;  barauf  lafjt  man  ben  Iinfeit  gatfj  ein  biö  jtoci 
gujjlcitigen  bortreten,  ben  Iinfeit  ©lienbogen  auf  bie 
linfe  £utftc  fHitjen,  ben  Iinfeit  Unterarm  toageredit  bor 
ben  Seib  legen  unb  ben  Stab  in  bie  offene  linfe  $anb 
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fallen,  inbem  ber  redete  Sinn  ftarf  naef)  hinten  unb 
eben  geführt  toirb.  ©ut  ift  e§,  ben  ©d)üler  baran 
ju  gctooljnen , baff  er  ben  Stab  gegen  bie  rechte  |)üfte 
anbrütfe.  ©er  ©tab  muff  parallel  laufen  mit  bem 
Iinfen  gujjc.  ©ie  ©aumett  ftef>n  nad)  beiben  ©tabenben. 

5.  ©elfen  unb  ßaufen  in  ber  2Iu3lage, 

(>.  ©ins  unb  TIbfefsen  be§  ©tabe§.  Snbem  fid)  ber 
Iiitfe  SIrm  nad)  Dorne  ftreeft  unb  f:d)  ber  red)te  hinten 
biegt,  toirb  bie  ©pitje  beö  ©tabeö  fräffig  gegen  bie 
Grrbe  geflogen  unb  jtoar  bor  ben  Iinfen  gujj,  nid)t 
red)tö  ober  Iinfö  Don  berßinie,  auf  ber  ber  abftofjenbe 
gufj  fte!)t.  ©benfo  juriicfgeljen  unb  bie  Besorgung  oft 
toieberfjolett. 

7.  SSorübungen  $ur  ßeibbrepung : 9?ad)bem  ber  ©tab 
bor  ben  Iinfen  Slbftofjfuf)  gefegt  ift,  toirb  baß  linfe 
Sein  rcd)tS  im  Greife  um  ben  ©tab  perum  unb  toieber 
in  feine  atifanglidfe  ©tellitng  juriiefgcfiil)rt. 

8.  Umfprung  an  £>rt  unb  ©teile.  «Rad)  boriger  Ue- 
bung  toirft  mau  baß  redete  Sein  um  ben  ©tab  fjerum, 
ftojjt  mit  bem  Iinfen  ab  unb  fommt  mit  beiben  auf 
ber  cntgegengefetjten  ©eite  gcfd)Ioffcn  an,  fobafj,  toenn 
man  früher  nach  Sterben  fal),  man  je^t  nad)  ©üben 
ju  ftcl)t. 

TOüttd&enberg,  7Cmu.  j-  SEutnen.  () 
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9.  (Sin  Schritt  in  ber  Auslage,  (Einfefjen,  Sprung 
burdj  Drehung  um  ben  Stab. 

10.  brei  Schritte  in  bcr  “tfuSt.  zc.  mie  bei  9, 

11.  Keiner  Anlauf  in  ber  ‘2£uSI.  zc.  mie  bei  9, 

12.  SSoUer  Anlauf  in  bcr  2£ue>(age  zc.  nrie  bei  9. 
@igentticheö  Stabfpringen  am  Stabfpringet,  Sprung* 

graben  uttb  &ieffpringet. 

Grtnjelnfprung  redjtS  uub  litt  f 8 ja  üben. 

SSorjüglid)  pat  man  auf  bie^cbmtg  ber  ©eine,  Strecfung 
beö  Äörperö  uttb  Umbrefjung  um  ben  Stab  ju  achten.  9)tan 
ntari)t  biefe  Ucbtuigeti  enttoeber  mit  ober  ohne  Sprungbrett. 

2)er  Stab  toirb  am  drtibe  beö  Sprunges  entioeber  jurüd* 
gelaffcit  ober  mitgenommen. 

a.  einfache  Sprünge 

1.  SBet'tenfprung  ( Sinfatjort  beö  Stabes,  je  nach  bcr 
gertigfeit  beö  Springers  2 — 8 gufj  tocit  bom  ?tb= 
fprungöorte). 

2.  ^töhenfprung  (ßinfahort  beö  Stabcö  bei  Roheit 
unter  00“  1 — 2‘  bor  ber  Sdintir,  jb)ifd)cu  60“ 
unb  100“  biS  3‘  uttb  britber).  (£er  ^Ibftoffort 
beö  gufjcö  ridjtet  ftd)  uaef)  bcr  Stabhaltung). 

3.  &iefenfprung  ( enttueber  am  Jicffpriugel  ober  am 
Sturinlauf). 
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1).  Snfammengefetjte  Sprunge. 

4.  3n  bie  SGBette  unb  £öf)e 

a.  bei  bleibcnber  ©eite  unb  fteigenber  ^)of>e  , über  1 u. 

b.  „ „ £Bf>e  „ „ ©eitel  über  2 

c.  „ fteigenbcr  ©eite  „ „ <£>of)e‘  Schnüren. 

5.  3n  bie  2Beite  unb  Stefe. 

harten: 

1.  Ser  Sprung  ohne  Srefyung  mit  Stufgriff  ber  tinfeit 
£anb,  fo  bafj  ber  ©atunen  gegen  bic  rechte  epanb  unb 
ber  .£>anbrücfcn  narf)  oben  ju  liegen  fommt. 

2.  Ser  Sprung  mit  Auflegen  be3  ßeibeS  anf  einen  Stab 
alß  Sieffprung  unb  ©eitfprung  über  ben  ©rabcn.  ©er 
Stab  raub  oben  einen  Änopf  haben,  ben  bie  rechte  ^taitb 
umfaßt,  auf  bie  beim  Slbfprunge  ber  Seib  fid)  auflegt  unb 
bie  ©refjung  mad)t. 

3.  gortgefe^te  Sprünge  anf  ber  gladje  mit  Sprung- 
nxdjfel  (Stablauffprung). 

-Öieju  ift  ein  langer  Stab  mit  jtnei  Spitjcn  nötfjig. 
©■er  Sprung  gefcf)ief)t  opne  ©repuiig ; liufcr  gufj  ftofit  ab, 
untere  Spüje  fe(3t  ein,  rechter  gttfj  ftofjt  ab,  obere  Spitjc 
fetjt  ein  u.  f.  tu. 


9 * 
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4.  £>er  (Sprung  mit  Stabpüpfen,  3n  bcr  SJtitte  bed 
Sprunges  berparrettb,  püpft  ber  Springer  ein  ober  ein 
paar  SJtal  mit  bem  Stabe  auf  ber  (Erbe,  nimmt  ipn  bann 
hinüber  ober  fdjlcubert  ipn  rücflbärtS  pintoeg. 

5.  Sprung  mit  jmeien  Stäben  (opne  ©repung).  3n  bie 
§£iefe  tmb  über  beit  ©raben.  «hier  fann  mau  and)  ein 
fortgefeptcS  SBortoartS*  unb  KücftuärtSfpringen  üben. 

B.  ober 

ti. 

JDiefeS  geport  ju  ben  unterpaltcnbften  unb  ben  ftörper  am 
meiften  auSbilbenben  Hebungen , benn  alte  SJtuSFeln  ber  65= 
tremitüten  unb  beS  Kampfes  toerben  auf  faft  gteiep  fraftige 

SBeife  in  §tnfprucp  genommen.  ©5  ift  baper  ein  getoiffer 

©rab  bon  gertigfeit  notptoenbig,  um  biefe  Hebungen  mit 
Küpen  bornepmeu  ju  fonncti,  toeSpalb  bie  Anfänger  babon 
auSjufcpIiefjcn  fittb.  ^»ocpftcnS  ift  ipnett  baS  S3o<ffpringen  ju 
gejlatten,  baS  gemiffermapen  aI8  Vorübung  juin  eigentlichen 

Scptbingen  ju  betrachten  ift. 

A»  21m  2$ocfe. 

Viuf  - unb  Kieberfprttng  ftctS  nur  mit  ben  3c|)cn  unb 

halten  beiber  gefdiloffenen  <5üf?e  juglcicp  unb  mir  gebogenen 
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©elenfen.  3n  bcr  Sftitte  be8  Sprungeö  aber  muffen  nid)t 
nur  alle  ©elenfe  ber  Seine,  fonbern  and)  be§  gaujen  Äorpcrö 
burdjauö  geftveeft  fein,  ©er  Sluffcf)Iag  beiber  |)dube  auf  ba8 
JBccfpolftcr  muff  ju  gleicher  3dt  neben  einanber  unb  fo  fcfftell 
unb  furj,  alb  möglich,  gefcfjefjeu.  ©ie  Sprünge  gefdjefjen: 
enttoeber  im  ©tanbe  ober  \ enttoeber  Don  bcr  ©rbr, 

mit  SSorfptung  ober  \ ober  bon  einem  Sprung; 

mit  Anlauf  (fo  flein  aI9  inoglid) ) | brette. 

SSor  Übungen. 

1.  35a§  ©pretjen  (einfeitig  unb  toecfyfelfeitig). 

2.  35a6  ©rätfdfen. 

3.  £)as>  Äreujen  (rec^tö  unb  linfS ) (einfeitig  unb  toedjfelfeitig) 

a.  einmal 

b.  mepremale 

4.  35a§  £ocfen. 

5.  1 — 3 ©cfrritte,  S3orfprung  unb  ©rätfdjen. 

Grigentlt(J)e§  93 o cf fprt'ngen. 

©er  ffioef  muff  bei  jeber  Hebung  in  bie  Säuge  unb  in  bir 
Quere  gefeilt  toerben. 

Qftnfadje  ©prünge. 
b.  35  te  ©rätfefe- (getoofgilidjer  Socffprung) 


in  bcr  Suft. 
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n.  üiiö  Dem  Staube  ohne  äSorfprung, 

I).  auö  beut  Stanbe  mit  1 — 3 SBorfpruugcn, 

c.  mit  1 «Stritt  tittb  Storfprung, 

d.  mit  3 Schritten  unb  93orfprung, 

e.  mit  bollern  Anlauf. 

SBirb  nun  Der  Sprung  mit  bollern  Anlauf  richtig  gemacht, 
io  tarnt  matt  folgenbe  Sariationcn  babei  bornepmen : 

a.  4?öhfnfprung  (bei  fteigenber  S3ocff)öf)e  in  gleicher 
2£bfprung§tr  eite), 

(i.  SEöeitenfprung  (bei  bleibcnber S3otf()o()e  unb  junep* 
menber  #bfprung§n>eite), 

y.  in  bie  üBcite  unb  .£>öhe  (bei  fteigenber  83ocfhbhe 
unb  TtbfprungStbeite). 

Abarten  ber  ©ratfepe. 

d.  Der  Sprung  mit  Auflegung  eines  JtiffenS  ober  an* 
bern  Gkgcnftanbeö  auf  Den  2)ocf, 

£.  mit  einer  bor  betn  Socfc  angebrachten  Springfcpnur, 

C.  mit  einer  hinter  bem  8)ocfc  angcbwdjtcn  Spring* 
fepnur, 

rr  mit  bor  unb  hinter  bem  iBocfc  befinMidien  Spring* 
fehnüren, 
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ih  mit  falber  unb  ganzer  Srebung  am  Gnbe  beö 
©brungcö  (reefaS  unb  linf$)  (£)rel>fbrttng), 
i.  a—d  mit  einer  £anb  (rechts  unb  linf§), 

X.  über  mehrere  S3öcfe  fortgefefa  (lieber * unb  $nf* 
fV>ritng  müffen  jufammenfaßtn). 

L über  mehre  S3öcfe  §u  gleicher  3eit 

a.  3luffd)lag  ber  £mnbe  auf  ben  faiterftcn, 

b.  3luffd)lag  ber  4janbe  auf  ben  borberften  Bott. 

7.  Sie  Äreuje  (ber  SKücfwartSfprung)  red)t§  unb  lin». 

8.  Sie  ©Vreije  (r.  unb  l-)  C mit  unb  ot)ue  Srcfang). 

0.  Ser  .ftniefprung. 

10.  Ser  ©tanbfprung  (auf  beiten  unb  auf  einen  gufi) 

a.  bortucirtö, 

b.  ri'ufmärtt). 

11.  Ser  .ftafanfprung. 

12.  Sie  $ocfe 

a.  bortoärtö  ; in  ben  ©ife  unb  in  ben  ©taub  bor  bem 

b.  rücfmärtö  [ Sode. 

13.  Äefae  \ 

14.  9Benbe  | rechts  unb  Iinf6. 

15.  SBoiffprung ) 

IG.  £obtenfprung. 

1*  17.  ©anjer  jtreiS  mit  beiben  S3einen. 
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3ufammengefehte  (Sprünge. 

©ie  (Kombinationen  aller  bisher  angeführten  Sprünge  fmD 
fo  mannigfach,  bafj  icf)  hier  nur  einige  babon  aufführen  fann: 

1.  Srehfprung  f)tn,  ©rätfdje  jurücf. 

2.  £>rehfprung  hin/  Srehfprung  jurücf. 

3.  ©rehfprung  t)tn,  ©tanbfprung,  ^tocPe,  Äahenfprung 

ober  SEobtenfprung  jurücf. 

4.  Äreuje  f)tn , ©rätfcpe  jurücf. 

5.  Ären  je  hin,  .Streu  je  jurücf. 

6.  Äreuje  hin,  üDrehfpvung  jurücf. 

7.  .Streu  je  hin,  ©tanbfprung,  2Boff6fprung,  .St  ehre,  SBenbe, 
SEobtenfprung  jurücf  u.  f.  n>. 

©ab  greifpringcn  am  Socf  ift  mit  großer  ffioificf;t  ju  üben. 
(58  ift  ein  einfacher  greifprung  mit  grcitfcfjenben  Seinen 
nnb  einem  abftojjcnben  gufjej  e8  gehört  bc8f)alb  nid)t  jum 
Sd)U)iugen,  fonbcrn  jum  Springen. 

18.  51m  Spfcrbc.  (Sdpoingei). 

©ic  Hebungen  gefächen  entmeber  mit  ober  opne  Sprung* 
brett:  fie  finb  gleichfalls  mit  beut  Scf)tü ungbrett  borjunchmen. 
SJtan  madi)t  fie 

im  ©tüfc, 

im  ©tanbe  uitb  jtoar 
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ofjne  unb  mit  SSorfprung  unb 
mit  Tlntaiif  (8 — 10  ©d)dtt). 

(£5  ftnb  (Singel  = , (Doppel*  ober  CDrcifprüngc , je  naci)bcin 
fie  ooit  einem  ober  mehren  ju  gleicher  3cit  ouögcfüfjrt  toerben. 

Sic  jcrfailen  ferner  in  (Jinfacpe  Sprünge,  (mit  beiben 
Rauben  unb  gleidjfnftigem  Üibfprnng) 

©efcfywünge,  (©dpunngftncfe), 

§ed)tfprünge,  (mit  einer  «£>anb ), 
greifprünge,  (objnc  ©ebrand)  ber-^änbennb  mit 
einfnjjigem  ober  g[eid)fnj)igem  5(bfprnng)  nnb 
jufammengefe^te  Uebungen. 

Sie  paffenbfte  Sdpoingijofje  für  einen  Scbcn  ift  choaö 
geringer,  alö  feine  eigene  £d)nIter[)oi)c. 

9tnl)ejnftänbe  am  $ßferbe  fmb: 

1.  .©er  Stüfj  borl.  nnb  rüefl. 

a.  Scitftüt), 

b.  QuerftiUj  (Sfleitftülj) 
a.  einfacher, 

ß.  Siegeftiitj. 

•2.  ©er  Si^ 

a.  @eitfi§  auf  beiben  ©djcnfeln  nnb  auf  einem  @d)enfei, 

b.  ^Reitfit)  (Gnerptj), 


».  ©er  ©dftuß  (eine  SIrt  fficitfiti,  nur  baff  burcf)  £>rud  ber 
Dberfdjenfel  gegen  bab  ^ferb  baf>  ©cfäf?  einige  3oH  bon 
bem  Sattel  entfernt  ift). 

4.  25er  Äniejtanb  auf  bem  Sßferbe. 

•“>.  ©er  ©tanb  auf  beiben  unb  auf  einem  gufjc. 

b.  ©ab  ©eit;  unb  Stüdenliegen  auf  bem  $Pferbe. 

©dfmtnger  egeln: 

).  3cber  Sprung  mufj  red)t§  itnb  (tnf§  geübt  tnerben. 

2.  ©enfrcdjte  Haltung  beS  Äopfcb  unb  Seibeb,  Strccfung 
ber  .ftuic:  unb  gufjgelcnfc,  meint  bie  Biegung  nidft  gerabe 
Grrforbernifj  beb  Sprnngeb  ift. 

3.  2(uf:  unb  92ieberfprung  gefd;iel;t,  mie  überall,  ftcfb  mit 
gebogenen  ©elenfen  unb  nur  auf  Bf Ocn  unb  83atlen. 

4.  Bei  mieberlfolten  Sprüngen  fofl  man  feinen  Slugenblicf  auf 
ber  ©rbc  berlneilen,  fonberti  lieber*  unb  2(uffprung 
ift  ein§. 

•’j.  Bebe  §(rt  beb  Sluffitjenb  in  ben  Steitfitj  mnf?  in  ben 
©djlufj  gefdfefjen. 

SS  o r u b u n g c n. 

A.  2CuS  bem  ©tüb,  ©tanbe,  mit  SSorfprung  unb  mit 
Anlauf. 


1.  Rupfen, 

2.  cn 

a.  jur  .£)0(fc, 

I*.  jum  §ljjenfprnng. 

3.  ©preisen. 

4.  ©rätfd)cn. 

5.  ^rcujen. 

B.  2Cu§  bem  ©tüfj. 

0.  £eben  (bc8  ©cjafjeS  in  bic  £>of)0* 

7.  Sorfd)tt)eben  (auö  bem  SeitfHitj  mit  einem  Seine  um 
ben  an  bcrfelbcn  Seite  [tiitjenben  $Inn  I;in  = unb  juruef- 
fdjiüeben). 

8.  ©djmebe  (Grieben  bev  Seine  uad)  bornc  au6  bem  Sdjluji 
in  ben  Stiitj)* 

9.  «£>urten  (Slbfdpüingen  beS  &orpcr8  bom  Sßferbe  im  Seit* 
[tiitj  burd)  Stoß  ber  Dberfdjenfcl)  (fortgefefct). 

10.  SBtppen  (Sor*  unb  9lnrtfd)imngen  ber  Seine  im  SteitfHil}). 

11.  ^oefrofppen  ( baffelbe  mit  gebogenen  ©elenfen  ber  Seine  ). 

12.  ^)anbetn  ( tioviuärtö  unb  nirfmärtö). 

b"  giekbbanb^  | ®^)an^c^n  in,b  @'d)tocbef)cinbclii. 
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(Jigentlidfe  Uebungen. 

Srftcitö:  Sprunge,  fcie  öon  (hinein  gemalt 
tvevbcit. 

(Jrflärting  einiger  ftefjenbeit  Sltiöbrucfc:  SBenbe  l)cifjr  fo 
über  baö  spferb  fcfytoingen,  bajj  bie  SJruft ; Äebre,  ba$  ber 
Si üefen  bemfelbctt  jngcfel;rt  ift ; am  Grube  ber  Hebung  mim 
eine  £>anb  auf  einer  ^aufdfe  rufjen. 


1.  © t u f c. 

A.  ©eitenfprünge. 

1.  @rfte§  2Cufft^en  unb  erfte3  ^ibfi^en, 

2.  ©iljfreiS  mit  SRcitfifs, 

3.  Äebraufft'Gen  au§  bem  ©tufj  rücHingä  in  ben  ©attel, 

4.  ©ifjfret’3  mit  ©eitfifj,  \ 

5.  ©dfeere  rütfmärtS  au§  bem  ©ifc, 

0.  33ierte§  ‘Jütffi^en  (SSeubcauffiijen)  auf5 

■Äreuj, 

7.  ^>a(be  Jpocfe  (.fiocfe  mit  einem  ©eine), 

8.  SBenbe, 

9.  .Kniefprung, 

10.  ^)ocfe  in  ben  ©tanb  auf  ben  ©attel, 

11.  Ttffenfprung, 

12.  ^joefe,  I 


mit  Anlauf. 
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13.  SBolfSfprung.  j 

1 4.  .5?ocfe  in  ben  Seitfifc  auf  ben  Sattel,  / mit  Anlauf. 

13.  ©rätfcfje.  ’ 

li.  ,£>interfprünge. 

1.  Sprung  in  ben  Stü£. 

2.  Sprung  in  ben  Stuf*  unb  2(bn>ippen  mit  feftffebenben 
^)änöen. 

3.  Sprung  in  ben  Stü^  unb  ^tbnnppen  mit  fpringenbcn 
4)änben. 

4.  Sprung  in  ben  Seitftfj. 

5.  Jtebrauffiijen  auf§  Äreuj. 

<>.  2Benbeaufft£en  auf§  Äreuj. 

7.  Äafjenfprung  aufS  Jtreuj  unb  2£bfrofd)en. 

8.  .Rafjenfprung  auf§  Äreuj  unb  t)ormart§  ober  rücf- 
märt§  2(bgrätfd)en. 

•J.  ßängenfprung  (in  ben  ScplufO  (Sluffdflag  ber.ftänbe  hinten). 
1 — 0 mit  Stnlanf. 

II. 

A.  Seitenfprünge. 

1.  ämeiteä  ‘2£ufft^en  unb  jmeiteS  ober  erfteS  tfbfifeen. 

2.  Spreijauffifjen  auf  ben  ^>a(§. 
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3.  Söenbeaufftfcen  ( t>icrtc6 ) in  ben  «Sattel  unb  vierte?, 
britteS,  jroetteS  ober  erjfee*  2Cbft^en. 

4.  (?rjfe§  itnb  biertcS  ^Cuffi^en  mit  beiben  ^)anben  auf 
einer  fPaufdje. 

5.  3)ritte§  2luff%n  (Äeljraitffiljen)  in  ben  Sattel  mit 
Anlauf  unb  britte§,  üierteö,  jmeiteS  ober  erfieS  2Cbft^en. 

f>.  SSorfcfymeben  jitm  erffen  2luff%n.  («Da6  Sorfdftoeben 
uuterfdjeibet  fid)  Dom  Sluffitjen  baburcf) , bajj  ba3  tfjätige 
Bein  nid)t  fcfyliefjt,  fonbern  ein;  nnb  5nrücffd)tr>ebt,  loäfjrenb 
ba§  Langbein  am  ^ferbe  fcft  anlicgt). 

7.  Sritteä  2luffi£en  auf  ben  ^>al§.  (Seibe  Seine  muffen 
gleirf)  Ijod)  gehoben  merben). 

8.  SSorfcfjroeben  jum  jmetten  2üifft&cn. 

9.  drittes»  ‘Kuffttjen  au§  bem  Stufe  rücfltngS  auf  ben 

#ars. 

10.  58orfcf)meben  jum  Sprei^aufft^en  auf5  .ftreus. 

1 1 . drittes  2fuffitjen  rücflingS  auf  ben  Sattel. 

12.  33orfcf)tt>eben  jum  Äefyraufftfjcn  au§  bem  Stüfc  rucf= 
ling§  auf  ben  $alS. 

13.  ©ritteS  tfuffifjen  rücf(t'ng§  auf  ben  3pal§. 

14.  Äebre  mit  Anlauf. 

15.  SfBenbe  au§  bem  Seitft'i?. 

10.  Äebre  au§  bem  Seitfife.  ( eT»ötibe  auf  einer  sjJaufcbt). 
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17.  ©ifcwec&fel  mit  ^cljrfc^mung. 

18.  ©ifwecbfcl  mit  SBenbefdfmung  (5lu8  Dem  Seitfit?  auf 
einen  ©tfjenfel;  4)änbe  auf  einer  Sßaufdje). 

19.  ©ifcroecbfel  mit  Söenbefdjwung  au§  bem  Sieitfitj. 

20.  SKülfle  auf  beiben  fPaufcfjen  mit  geftreeften  2Ctmen. 

21.  jtebraffenfprung  mit  Anlauf. 

22.  ©cfjeere  rüefmärtei  aus>  bei-  ©eftmebe  auf  einer  »paitfrffe. 

23.  Äniefpvung  in  ben  ©i£. 

24.  vg)0(f’e  mit  Umbreljen. 

25.  Äniefprung  in  ben  Stanb  auf  ben  Sattel. 

26.  Tfffenfprung  unb  Ttbfrofdfen. 

27.  SBenbeaufft^en  \ 

28.  Äebrauffigen  1 

29.  SBenbe  [ 

30.  Äel)re  ) im  ©tanbe. 

31.  Sjotfe  i 

32.  SSolffprung  I 

33.  ©ratfcfye  1 

34.  ©rätfdfe  nonvarts  in  ben  ©tütj  mit  Anlauf. 

35.  ©rätfdbe  uormärtS  ohne  fpaufeben  mit  Anlauf. 

B.  «gtinter  fprünge. 

1.  ©prung  in  ben  ©tüfj  auf  bic  unb  ?(bmippen  non  bei 
iSinterpaufcbe. 
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2.  ©pitte  auf  bet  4?interpaufd)e.  ((Sin  äßorfctyoeben  mit 
S'lblbippen  auf  ben  SluffprungSort.) 

3.  2tbibippen  mit  Umbrel)en. 

4.  Äel)r*2fufftfeen  in  ben  (Sattel. 

3.  «fjcilbe  ©preije  (Sein  in  ben  <Si(j  jtoifdjen  bcibcn  Rauben.) 

G.  tfffcnfprung  unb  2lbfrofd)en. 

7.  ©preise  über  bte  ^jinterpaufdje. 

8.  ^a^enfpvung  in  ben  (Sattel  mit  SSorlcgen  unb  Sd&nelU 
abfrofdjen.  (giijje  fonunen  bot  ben  Rauben  ju  ftctjcn.) 

y.  Äafcenfprung  in  ben  (Sattel  mit  Tlufridjtcn  unb  bor* 
tbärtS  2Cbf>ocfen. 

10.  ita^enfprung  in  ben  ©attel  mit  2fufricf)ten  unb  bor- 
wärt§  2(bgrätfd)en. 

1 1 . .ftafeenfprung  in  ben  ©attel  mit  2(ufrid;ten  unb  rücf« 
märt§  2(bgtätfdjen. 

12.  ßängenfprung  rüdmärt§. 

1 3.  Stiefcnfpvung  bormärfg  4 big  5 §uß  weit.  (SIufFrfilag 
ber  .£>anbe  auf  ben  £)al8.) 

111.  (Btufc. 

A.  ©eitenfprüngc. 

1.  6hfte§  3lufftljen. 

2.  3meite§  2lufft^en. 
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3.  drittes  tfuffifcen. 

4.  SSierteS  2tuffifcen. 

5.  ^Drittes  ‘Äuffifcen  rücfroar t$  in  ben  ©attel  i au§  btnt 
0.  drittel  Ttuffi&en  rücfwärtS  auf  ben  4>al§  1 Staube  borl. 

(I  — 0.  tuerbeit  mefjre  SRale  fyintereinanber  fortgefejjt.) 

7.  ©djee re  »orroartS  auö  bem  ©ifc. 

8.  Äebraufftfcen  auf$  Äreuj. 

9.  Tlffcnfprung  fortgefefct. 

10.  SBenbeaufftfeen  auf  ben  4>al§. 

11.  Äebre  in  ben  ©eitfife  unb  au§  bemfelbett. 

12.  SERü()le  auf  einer  spaufdfe. 

13.  ilefyre  in  ben  ©tüfe  rücftingS  unb  jurücf  in  ben 
©tü&  ober  ©fanb,  ofyne  unb  mit  Umbrefyen. 

14.  SBenbe  in  ben  ©tüfc  öortingS. 

15.  Äet>re  ruefmartg  au§  bem  ©tanbe  ober  mit  Ttntauf. 

10.  33ierte§  Ttuffitjen 

17.  SBenbe 

18.  £)ritte§  Ttufft^en 

19.  Jtefjre 

20.  £ocfe 

21.  SBolffprung 

22.  33ierte§  2(ufftfecn  au§  bem  ©tüfc  ritcflingS  in  be : 
©attel. 


au$  bem  ©tüfe. 


®tünd)cntierfl,  Wnw  j.  Surnen. 


10 
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2.  Spille  auf  bet  .£>interpaufcf)e.  (Ctin  Sorfcfgoebcn  mit 
Slbtolppcn  auf  beit  SluffprungSort.) 

3.  2£bmippen  mit  Umbrefyen. 

4.  Äel>r= 2fitfft^en  in  ben  Sattel. 

•'*.  «^albe  Spreije  (©ein  in  ben  Sit)  jtoifdfjcn  btibcit  £)änbcn.) 

0.  21ffenfprung  unb  2fbfrofdf>cn. 

7.  Spreize  über  bie  4?interpaufcf)e. 

8.  «Kafcenfprung  in  ben  Sattel  mit  33orIegen  unb  SdpteBU 
abfrofcfyen.  (güjje  fonnnen  bor  ben  Rauben  ju  fielen.) 

y.  .ftafsenfprung  in  ben  Sattel  mit  2lufrid;tcn  unb  bor* 
wärtS  2lbf)ocfen. 

10.  Jtafcenfprung  in  ben  Sattel  mit  ftufricftten  unb  »or* 
mart6  2Cbgrätfcf;en. 

11.  Äafcenfprung  in  ben  Sattel  mit  2lufrirf)ten  unb  rücf< 
wartS  2(bgrätfcf)en. 

12.  ßängenfprung  rücfmärtS. 

13.  9iiefenfprung  vorwärts  4 bi§  5 ffufj  weit,  (§lnffcblag 
bcr  £>anbe  auf  ben  <£>al9.) 

111.  Stuf  c. 

A.  Seitettfpr  ü n g c. 

1.  GrrfteS  ?lufftpcn. 

2.  Zweites  Hufftfcen. 
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3.  drittes  Tfuffifcen. 

4.  S3iertc§  Ttuffi^en. 

5.  £>ritte§  Ttuffiften  rü<ftt>art§  tn  ben  ©attel  » au§  bcm 

6.  drittes»  Tlufftfsen  rücfmärts»  auf  bcn  4>al§  j Staube  borl. 
(1 — 6.  toerben  meint  Sftale  ^intereiuauber  fortgefetjt.) 

7.  ©cbeere  oormärtS  auö  bem  ©ifc. 

8.  Äebraufft'ben  auf6  Äreuj. 

9.  Ttffenfprung  fortgefefct. 

10.  SBenbeaufftben  auf  ben  £al§. 

11.  .ftebre  in  ben  ©eitfife  unb  au§  bemfelben. 

12.  ÜJKüble  auf  einer  9)aufd)e. 

13.  Äebre  in  ben  ©tüfe  rücflingS  unb  jurücf  in  ben 
©tüfc  ober  ©tanb,  ebne  unb  mit  Umbreben. 

14.  2Benbe  in  ben  ©tüfc  üortingg. 


15.  Äebre  rücfmart§  au§  betn  ©tanbe  ober  mit  Ttntauf. 
IG.  S3ierte§  Ttuffitjen 

17.  2öenbe 

18.  2)ritte§  Ttuffifeen 

19.  Äebre 

20.  £otfe 

21.  SBolffprung 

22.  S3ierte§  2tuffi^en 
©attel. 


auö  bem  ©tüfc. 


au§  bem  ©tüfc  rfuflingS  in  br 


©tündten&prfl,  tfnTO  j.  STurncn 


10 
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*23.  fßtertcS  tfuffifeen  auS  bem  <Stüfc  rü<f'ting§  aufö  Äreu^. 

24.  §3orfd)tt>eben  jum  britten  2£ufft^en  mit  Anlauf. 

25.  SBenbe  au§  bem  ©tüfc  rü(f lingö. 

26.  ©dfwebemecf)fel  jum  erflen  2Cufft^crt.  (Die  SScreinü 
gimg  bcö  SSorf<f)it>eben§  rcd)18  imb  Iinfö  mit  unb  of)ne 
Siieberftntng  auö  bem  Stanbe  ober  Stuft.) 

27.  ©cfjmebemecftfet  jum  jmeiten  2fuffifcen,  mie  bei  26. 

28.  ©djmeberoedjfel  jum  werten  tfufftfcen  (auf  jeber  spaufdie 
eine  ^anb). 

29.  (Smebemec^fel  jum  britten  ‘tfuffifsen  (auö  bem  Stuft 
ri'tcflingö ). 

30.  ©affet.  (2Öaf)renb  baö  rechte  Sein  bie  l;albe  .fiotfc  jurnef- 
maefjt,  tyoeft  baö  linfe  boiimrtö,  fortgefeftt.) 

31.  ©dfoeere  üomavtl  au§  ber©d)mebe  auf  beibenfPaufd)en. 

32.  2tffenmenbe  (Änice  gegen  bie  Sruft  gezogen). 

33.  2tffenfef)re  (Ätniee  gegen  bie  Sruft  gejogen). 

34.  92abel,  (Daö  rechte  Sein  gef>t  um  ben  rechten  Strm  in 
ben  Sattel,  baö  linfe  fbrcijt  über  baö  $ßferb  unb  fd)Iieftt 
auf  ber  cntgcgengcfctjtcn  Seite  an,  fo  bafj  ber  tHeitfift 
entfielt.) 

35.  Äebre  unb  SBenbe  über  aufgelegte  ©egenfiätibe. 

36.  £ocfe  mit  ftufjfang. 
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3 7.  Orcbfetne  ) ( Anlauf  imt>  au?  betn  ©tanbe. 

38.  &re&wenbe  ( 1 

30.  Orebfebre  in  ben  ©ifc. 

40.  ,£o<fe  mit  oorgelegtem  .Oberleib  { ©cbaaffprung). 

41.  SBenbefebre. 

42.  .Sebrmenbe. 

43.  4jocfe  rücfroarfS. 

44.  ,£ocfe  in  ben  ©tufc  rütflingS  unb  rutfwärt$  liebet 
fdjiagen. 

45.  falber  Oiebfprung  (mit  einem  Seine). 

40.  SSobfenfprung  mit  gebogenen  ‘tfrmcn. 


ß.  «fjtnterfprüngc. 

t.  ©prung  in  ben  ©tuP  auf  bie  SSorberpaufcfje  unb 
2£broippen. 

2.  Äebraufjrfcen  auf  ben  4?al§. 

3.  SBenbeauffi^en  auf  ben  4j>al$. 

4.  ©pille  auf  ber  33orberpaufd)e 

5.  Äeljre  über  ben  ©attel. 

0.  SSenbe. 

7.  Äebre  al§  jbret'3  ohne  unb  mit  Umbreben. 

8.  2fffenmenbe. 

0.  Kffenfebre. 

1 0 * 
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10.  ©preije  über  bie  S3orberpaufd)e. 

11.  4tef)r«ffenfprung  unb  2Ibfrofcf)en- 

12.  ^refjfpreije  na#  re#t§  unb  linf’S. 

13.  Äebraufftljen  rucfmartS  (Sd)raubcnaufpöen). 

14.  5tef)re  rücfwärtg. 

15.  ©preise  rücfmdrtS. 

1(5.  ©dfraube.  ( gortgcfet3tcö  Scpraubenaufpbcn.) 

17.  ©cpeerauffibcn  bortoärtö  mit  SRecfpö*  ober  2infö*!Trt: 

btmcj. 

18.  .ftabenfprung,  Srepfprung  (auö  bem  ©tanbc  auf  bem 
Sattel  in  bcu  ©rf)Iujj  in  benfclben)  ©epeere  unb  21b- 
tbippen. 

10.  «ßapenfprung  unb  Ueberfeplagen  ober  ffiabfcplagen  ober 
bom>arl§  2£bburjeln. 

20.  ,£>ocfe  unb  21bfrof#en. 

21.  ,£ocfe  in  ben  ©#Iup  im  ©attcl  tmb  ruefmärt?  21b- 
burjeln. 

22.  SRtefenfprung  oortt>ärt§  0 rocit  (mit  einmal  Auf; 
fetten ). 

23  gretfprung  in  ben  ©#tup  auf  ben  ©attel  ober  in 
bie  fliüdcnlage. 

24.  fRiet'enfprung  rlicfträrtS  4 gup  rocit. 
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IV.  (Stufe. 

A.  ©eitenfprünge. 

1.  2Cufft^en  mit  ben  «g^nben  auf  einer  fPaufdfje  fort* 
gefegt. 

2.  33orfdf)tt>eben  auf  einer  ^»aufcf>e  unb  Sßippe. 

3.  ©df)tt>ebemed()fel  mit  beiben  4)änben  auf  einer  $)aufd)e, 

a.  auf  bcrfelben  ^Jaitfd;e  bieibcnb, 

b.  mit  spaufcf)enmed)fel. 

4.  ©dijmebetoecbfel  jum  britten  2fufft^en  au3  bem  ©tüh 
oorlingS. 

5.  .gialbfreiS  burdh  ba§  jmeite  2luff%n  unb  halbe? 
2lbbo<fen, 

0.  .gjalbfrei?  burdh  halbe  .fjocfe  unb  jmeiteS  Ttbfi^en. 

7.  4?albfrei3  burdh  ba3  britte  Tlufft'hen  unb  f>albe§  2lb= 
fjocfen. 

8.  .gjalbfreiS  burdh  I)albe  «£)o<fe  unb  britte§  7lbfi£en. 

ö.  Jbrei?  bon  aufjen  nad)  innen  (jmeiteö  Sluffltjcn,  britte? 
■ülbfttjen  mit  bemfelben  Seine). 

10.  £rei§  bon  innen  nadh  aufien  (britteö  5Iufft^cn,  jmeite? 
Slbftijen  mit  bemfelben  Seine). 

11.  ÄreiSmedfjfel. 

12.  SSorfdhmeben  unb  Ärei3  mit  bemfelben  ©eine. 
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13.  SSorfdjmeben  mit  bei«  einen  unb  .Kreis  mit  bei«  am 
bern  Seine. 

9 — 13.  au8  bem  Staube  ober  Stiit). 

14.  .ftret'Smedjfet  mit  SSorfd&weben  mit  unb  p.l)ne  SKieber* 
fprung. 

15.  «Kreis  mit  Umbrefjen  (Spreize  bon  ber  Seite  ). 

10.  «Kreis  üormärtS  aus  bem  SHeitfifc. 

17.  Äret'S  rüdmdrtS  auS  bem  9Jeitftfc. 

18.  .fjerenfprung  (ein  öfters  fortgefe^tcr  Ärciö ) vorwärts 
au§  bem  vierten  Sorfcfyweben. 

19.  .fjevenfprung  rüdwärtS  aus  bem  britten  SSorfdE)«>eben. 

20.  .Kehre  in  ben  ©tütj  ritdlingS  unb  rüdmärts  2£bl)ocfen. 

21.  «Kel;re  in  ben  ©tiife  vüdlingS  unb  SBenbe  ober  lieber- 
fd&lagen  rüdwartS. 

22.  ^ocf'e  in  ben  @tüfe  rüdlingS  unb  .Kehre  rütfwartS. 

23.  SÖcnbe  in  ben  ©tüfc  vorlings  unb  3urüdhoden. 

24.  SBenbe  in  ben  ©tufc  vorlings  unb  «Kehre  jurüd. 

25.  SQSenbe  in  ben  @tü($  vorlings  unb  Sobtcnfprung 
jurüd. 

20.  «fjode  in  ben  ©tütj  rüdlingS  unb  SBcnbe  ober  lieber* 
ftf)(agen  rüdivdrtS. 

27.  ©tütnvechfcl  aus  bem  @tufc  vorlings  in  ben  ctüts 
rüdlingS  unb  umgcfebrt. 
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28.  ©tüfcwedjfel  au§  bem  ©tufc  vücflingä  in  ben  ©tut* 
rüdlingS  mit  Äef)rfd)ttmng. 

20.  ©tufcroed)fel  cmS  bem  ©tüfc  t>orIing§  in  ben  ©tut? 
uorling§  mit  SBenbefdjnntng. 

-50.  ©ifcwedffel  mit  SBenbefdfnwng  (b.  I).  Quer  ? ©eitflb 
boa  bem  Äreuje  auf  ben  e£>al8,  fo  bafj  nur  ein  ©ein  am 
Üßferbe  ju  liegen  fommt;  auf  jeber  §ßaufd)e  eine  4janb.) 
( ©igentlitf)  eine  halbe  ginte.) 

©in  SSorfcfytoebcn  mit  einem  angefjängten  Sluffitjcn  Ijcijjt 
ein  l)albe8  9tab;  baffelbe  mit  einem  bodeu  ©cfgmngftiiif 
ein  SRab. 

31.  falbes»  9Rab  mit  Äef)raufft|en. 

32.  falbes  9iab  mit  SBenbeauffifeen. 

33.  falbes  9fab  mit  2Cffenfprung  unb  ^fbfrofcfyen  ober 
rücfwartS  2lbgratfdjen. 

34.  ^>albe§  SRab  mit  ©dbraubenauffttjen. 

35.  falbes  9iab  mit  ©djeerauffijjen. 

36.  ^>albe§  9iab  mit  ^iode  in  ben  ©tüfs  rficfdngS  unb 
Äebraufftfjen. 

37.  falbes  9rab  auf  einer  9)aufd)e  mit  Äebrauffifcen. 

38.  fRab  mit  Äebre. 

30.  SRab  mit  Jf)otfe. 
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40.  9?ab  mit  #ocfe  in  ben  ©tufc  unb  rücfroar tS  lieber* 
fdbfagen. 

41.  9iab  mit  SBolfSfprung. 

42.  9tab  mit  SBenbc. 

43.  9iab  mit  Ttffenmenbe. 

44.  9iab  mit  ©rebfebre. 

45.  9tab  mit  Äebrmenbe. 

46.  9iab  mit  Äebre  in  ben  (Stufe  rücflingS  unb  Jbebr= 
aufftfeen  ober  Äebre  ober  Ueberfcfelagen  rüdroärtS. 

47.  9tab  mit  ©rcbmenbe. 

48.  „ „ SBenbefebre. 

40.  „ ,,  SEobtenfyrung. 

50.  „ „ Stabet. 

51.  „ „ Äebre  auf  einer 

©in  äBenbefcfetoung  in  bcn  Querfeitflfe  mit  einem  an* 
gcT;angten  ?tnffiljcn  fjci^t  halbe  ginte,  mit  einem  boHeti 
©cfetoingftüct  ginte. 

52.  ^atbe  gintc  mit  Äebrauffifeen. 

53.  „ „ „ Sßenbeaufftfeen. 

54.  „ „ „ ©cfeeeraufftfeen. 

55.  „ „ „ Ttffenfprung  unb  tfbfrofcften. 

56.  gintc  mit  .ftcbre,  ©«liefere/  Äebrmenbe,  ©oppel* 
febrc. 
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57.  fjinte  mitSBenbe,  2)rehn>enbe,  SBenbeEehre,  Doppel* 
roenbe. 

58.  gintc  mit  ©pifle. 

59.  Sortgefc^tc  £ef)re. 

60.  „ SBenbe. 

61.  „ ^o(fc  (entPeber  mit  Umbretjen  unb  bortoartS 

jurücf  ober  einfach  unb  rücfPartS  juruef). 

62.  fjortgefehte  ©rätfdje  (Pie  bei  61.). 

63.  gortgefe^ter  SBolfSfprung  ( bcögleirfjcn ). 

64.  Äef)te  mit  Äebraufft^en  (über  £>alö  unb  aufö  Äreuj). 

65.  „ ,,  Äehre  (DoppeIfeI;re)  (über  «fjalö  unb  Äreuj>. 

66.  „ ,,  2Benbeaufft|en  (Pie  bei  64.). 

67.  „ „ SBenbe  (Pie  bei  65.). 

68.  SBenbe  mit  Äehrauffi^en. 

69.  „ „ .Kehre. 

70.  „ „ SBenbeaufft’hen. 

71.  „ ,,  Sßenbe  (©oppelPenbe). 

72.  Ueberfdfiagmenbe  (fefjr  hohe  SBenbe  au8  bem  .£mnbflehn). 

73.  SSobtenfprung  mit  geflredften  Ttrmen. 

74.  ^>anbftehn  bon  ber  ©eite. 

75.  ©rätfd)e  rücfmartö. 

76.  ©emunbener  Sungfernfprung.  (Selbe  £>änbe  auf  bei» 


ben  '4iaufd)cn.  SBenbefdjtoung  rcd)tö  aufö  Äreuj,  halbe 
•£>ocfc  mit  bem  rechten  ©eine,  baö  liufe  fitjt  ab.) 

77.  ©emunbener  Sungfernfprung  mit  SSorfdhmeben. 

78.  33orfcf)meben  auf  beiben  fPaufcften  (b.  I).  hinter 
einanber  mit  Stieberfjmmg  bajtoifdjeu)  ltnb  Jtehre,  2Bcnbe, 
4?o<fe,  ©ratfdhe,  SBolfSfprung  ober  Ueberfefjiagen  über 
ben  ^>at§. 

70.  UbrwerF.  (|>aube  auf  bcibcit  Üßaufdjen;  Äcfjre  iiitfö  in 
bie  ©d)tocbe  riitflingö  auf  einer  )ßaufd)e,  bie  redete  .£>anb 
ftetjt  im  ©palt,  Äetyrabfltjen  linfö,  Stab  redjtö  unb  jtoar 
mit  aßen  beim  Stabe  angeführten  ©djtoingftütfcn.) 

80.  ttbrmerf  mit  @cf>raube. 

•81.  „ „ $erenfprung. 

82.  ,,  ,,  £)oppelfef)ire. 

83.  ©cfyeere  au$  ber  Schwebe  auf  beiben  fPaufchen  rücf 
roartS. 

84.  Schwebe  auf  einer  ^anb. 

85.  SSratenwenber.  (SittFe  .£>anb  auf  bie  ^iuterpaufdjc,  redete 
aufö  Äreuj ; tttä[;renb  baö  redjtc  Sein  über  baö  ^rcuj 
unb  über  ben  ©attel  geführt  toirb,  greift  bie  rcd)tc  .§ianb 
neben  bie  linfe  auf  bie  Sßaufdjc,  baö  linfe  Sein  folgt  ber 
brehenben  SeibbcWegung  über  baö  Äreuj,  bie  «£>dnbc  Wed); 
fein  (Wafjrenb  ber  fortgefctjten  ©ratfd)brei)ung)  auf  ber 


.£)imet^aufd)C  fo,  Dag  iuenu  beim  Anfänge  Die  rechte  Oanb 
fid)  neben  bie  linfe  (teilte,  bie  linfe  bei  ber  toeitern  SDre-- 
bnng  fid)  aujjen  neben  bie  redete  (teilt,  Die  red)te  auf  bet 
Stelle  umgreift  unb  bie  linfe  bann  micbcr  bor  bie  red)te 
tritt.) 

86.  SBage  auf  betbett  ^)aufcf)en: 

a.  mit  beiben  untergefetjten  Crllcnbogen, 
h.  mit  einem  uutergcfeijteu  (Ellenbogen, 

c.  frei  ol)tie  Unterßütjuug. 

87.  Söage  auf  einer  ^3aufd>e : 
a.  b.  c.  mic  bei  86. 

d.  auf  einem  (Ellenbogen,  mäfjiettb  bie  anbere  <£mnb  lob= 

lägt  unb  borgeftreeft  iüirb. 

(Eine  SSage  mit  Seitmärtöbrcljttng  unb  aitgel)ätigtem  ?lnf- 
fitjeu  nenne  id)  fjalben  CDrc^li n g , mit  bollern Sdjiiung- 
ftiiefe  aber  Srel)ling. 

88.  falber  £)rel)ling  mit  Söenbeauffttjen  (SHiilflc  auf-  bei 
SBage). 

89.  falber  £)rel)ling  mit  Äebraufft^en. 

90.  „ ,,  „ ©djeerauffitjen. 

91.  ,,  ,,  „ 2tffenfprung  unb  2£bfrofdf>en. 

92.  Drehling  mit  äßenbe. 

93.  „ „ Äebre. 
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94.  3)ref)ling  mit  SSobtenfprung. 

95.  2Bagett>ecf)fel  (auf  beiben  ^aufd^en)  (SBage  bon  einem 
Sinn  auf  ben  anbern). 

96.  ©anjer  2)iebfprung 

97.  greifprung  burd)  ben  ©attel 


spferb  fdjulterfjod). 


B.  £ i n t e r f p r ü n g e. 

1.  Jtopfjtepn  unb  Ttbfcfmellen. 

2.  ©preije  bormärtS  (in  ben  Qucrfeitfib)  unb  ÖBenbe* 
aufft^en. 

3.  Jtrei§  mit  2Benbeauf=  unb  Äebrabfi^en. 

4.  ÄreiS  mit  «ftebrauf;  unb  SBenbeabfi^en. 

5.  itebre  in  ben  ©eitftfc  unb  SBenbeauffifcen. 

6.  3)rebfel)re  in  ben  3?eitftfj. 

7.  fp  rf  ff  ©tanb. 

8.  25rel)mcnbe  in  ben  Sveitfi^. 

9.  ,,  „ „ ©tanb. 

lü.  Äebre  unb  Äebraufft^en. 

11.  Soppelfebre  über  ©attel  unb  Äreuj. 

12.  2Benbef’ef)re. 

13.  Äebrmenbe. 

14.  ©pt'llFrci6  ( SSorfc^rocben  unb  angcl)angte8  Kufftbcn): 

a.  S3orfd)U)cben  mit  bem  ©piHbeine  unb  ßebraufllpeo, 
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b.  SBorfcf)it>cbcn  mit  bem  Langbeine  unb  Rd)i  - ober 
aSenbcauffi^cn. 

1 5.  ©ptHrab  (33orfd)meben  unb  angcfyangteö  bolleb  £d)fting» 
Pütf): 

a.  mit  Äebre, 

b.  mit  SBolfbfprung, 

c.  mit  *g>ocfe, 

d.  mit  ^>ocfe  in  ben  <5tüfc  rücflingb  unb  rücErt?ärt6 
Ueberfcf)lagen, 

e.  mit  SBenbe, 

f.  mit  Äebre  unb  folgenbem  J?ebraufjt£en, 

g.  mit  &oppetfel)re. 

16.  Sdfjraube  unb  9iab.  (Dab  Sdjraubenauffitjen  alb  Ssdi  = 
fcfjtoeben  unb  9Rab  mit  Äef>re , SBenbe,  <£>odc  jc.) 

17.  <Sd)taube  jwctmal  btn  unb  jurücf. 

18.  ©djraube  um  ba§  ^pferb. 

10.  @cf)eerauff%n  rücfmdrtb: 

r.  SInlauf  unb  §dnbcfat3,  mie  jum  SRiefcnfprung,  £)rc; 
t)ung  in  ber  tnagcrcd)tcn  Sage,  8Rcitfil3  rücflingb, 

b.  8tu lauf  toie  jum  SRütftoärtöfbrung  unb  Scbccrauf-- 
iitien  uortoartö, 

c.  VInlanf  toie  jnm  SiütfmärtSfbrung  unb  Sdjcerauf 
fitjen  rücfmdrtb. 


‘20.  ^ve^fa^cnfpvung/Umbrctien  nnb  SSortt>artSabgratf(f;en. 

21.  „ unb  9?ü(fmärtgabgrätfcf)en. 

22.  „ in  ben  SJeitfifc. 

23.  Äa^enfprung  rücfwartg. 

24.  .ftafcenriefenfprung. 

25.  ©cftrccftc  Sßenbe  big  bie  gufjfpifcen  auf  bem  $aife 
ruhen. 

26.  ^ocfrtefenfprung. 

27.  ©efirecfte  ©rebwenbe  big  bie  dpacfen  auf  bem  $alfe 
ruben. 

28.  JRtefenfprung  rücfroartg  6 §ufj  weit. 

29.  ^>anb|tef)en  unb  2fbfcf;nellen. 

30.  £3ärenfprung  aug  bem  ©ip  in  ben  ©tanb.  (Heber 
fdjlagen  mit  Auflegen  einer  Schulter.) 

31.  SBärenfprung  in  ben  ©ife  mit  Tfnlauf. 

32.  „ in  ben  ©tanb  mit  Anlauf. 

33.  ,,  aug  bem  ©i(j  in  ben  ©ife. 

34.  greifprung  uon  hinten  in  ben  ©attcl. 

35.  „ „ ,,  auf  ben  $alg. 

36.  Sobtenriefenfprung.  (Ucbcrfdilag  in  geraben  ütrmcn  übet 
bie  ganje  Sänge  beb  tpferbeg.4 

37.  5§veiviefenfprung. 
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Sie  einfachen  «Sprünge,  ©efdjtoihtge  unb  greifprünge  fmb 
nun  in  bicfen  bitr  Stufen  bertycilt,  e§  bleiben  beider  nod)  bie 
Jyedjtfprünge  übrig,  b.  I>  foldje  Sdjmingftütfe , bie  mit 
einer  .£janb  gemad)t  m erben , Vuäfjrenb  bie  anbere  eine  SBaffr 
ober  fonft  einen  ©egenftanb  trägt. 


«.  Der  Anlauf  gefd)iel)t  fdjräge;  cö  ftöfjt  bergig  ab,  Per 
bie  Seinegung  cubet. 

I.  @rfle§  ?lufftfsen  ( Sprcijauffitsen  ) 


10.  Äelfraffenfprung  i 

1 1.  SBenbeaffenfprung  I 

12.  2Bo[f3fprttng  J 

ß.  Der  Slnlauf  ift  gcrabe;  cö  ftofjeu  beibe  Stftfie  ab. 

13.  £ocfe  } 

14.  ©rätfdEje  j mit  b0^em  ^n*auf  c't)£l  m>t  SJorfprnng. 


A.  ©eitenfprünge. 


2.  drittes 

3.  33terte§ 

4.  Jbepre. 

5.  Söenbe. 


( .ftefjrauffitjen ) 
(SBenbeauffttsen') 


0.  iDrepfeffre 
7.  .Dreümenbe 
S.  jtefyraenbe 
9.  9BenbeFeI)re 
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B.  «gnnterfprünge. 

2>cr  Anlauf  ift  gerabe. 

a.  (£8  ftöjjt  bcr  gnfj  ab,  ber  bie  SBctoegung  cnbtt. 

1.  Äef)raufft^en  * 

2.  .Kefyre  I 

3.  SBenbeaufftfcen  I 

4.  SBertbe  > mit  »ollem  Anlauf. 

5.  ©preije  öonuärtS  l 

6.  «ftafcenfprung  1 

7.  TIffenfprung  ; 

ß.  (£8  flogen  bcibe  güfje  ab. 

8.  Äa^enfprung  \ 

9.  ßangenfprung  mit  botlem  Anlauf  aber  mit 

10.  9\iefertfprung  oormdrtS  l SSorfprung. 

11.  „ rücfroartS  J 

3trcitcn8:  ^puiiit^c,  bie  tfd)  öoit  jtpeten  jufllcicb 
audfü^ren  laffeit;  fog.  ^oppclfpnmcie. 

Sie  gcfd)d)cn  auf  ober  über  Ären j unb  ^>al8  be6  ^ferbeb. 

A.  ©eitenfprünge. 

1 . ©pretjaufftfcen. 

2.  SBenbeaufftfcen. 
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3.  .ftehrauffihen. 

4.  .Kehre. 

5.  SBcnbe. 

6.  @t'ner  ^c^re , t>er  2tnbere  SBenbe. 

7.  gorfe. 

8.  2Bolf§fprung. 

9.  .Kehre  in  ben  ©tüfc  unb  jurücf. 

10.  .|jalbfreis  t>on  innen  nach  außen. 

11.  vjpalbfreiü»  üon  außen  nad)  innen. 

12.  Sobtenfprung. 

13.  .£>ocfe  in  ben  ©tüh  rücftingö  unb  rücfroärtö  lieber« 
fragen. 

14.  £>iebfprung. 

15.  2tffenfprung  unb  $ütfrcärt§  = 2tbgrätfchen. 

B.  SSon  ber  ©eite,  üon  tiorn  unb  hinten. 

16.  2t.  .Kehrauffihen  uon  ber  ©eite, 

33.  .Kafeenfprung  üon  hinten  auf’§  .Kreuj  unb  2tb* 
wippen  oon  2t’S.  Schultern. 

17.  2t.  .Kehre  über  ben  efpalS  üon  ber  ©eite, 

23.  2tbwippen  t>on  ber  .gunterpaufche. 

18.  2t.  wie  17., 

S3..Kahenfprungt>on  hinten  unb9Rücfwart§abgratfchcn. 

©iünc&en&crß,  TCnro.  j.  Surrten  1 1 
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19.  21.  .Stehrauffifcen  in  ben  Sattel, 

SS.  .ftahenfprung  auf’S  ifreuj,  SBage  auf  21’$.  ©djub 
lern  unb  mit  Drehling  ab. 

20.  21.  Äehraufftfeen  auf  ben  $al§, 

S5.  «Kafcenfprung  in  ben  Sattel  unb  SSocEfprung 
über  21. 

21.  21b  wippen  mit  21nlauf  non  hinten  unb  t>orn. 

22.  jtahenfprung  mit  21n(auf  uon  hinten  unb  oorn  unb 
91ücfmart6j21bgrdtfbhen. 

(B  laffen  fid)  nod)  biclfadje  Kombinationen  hier  aufftelfcn, 
bie  id)  ittbeffen  ber  freien  3Baf)I  ber  Sortnrner  überlaffen  fann. 

drittens:  ‘Sfmutftc,  fcte  öott  Smctt  juglcid^ 
auSgcfülnt  tt>e*fccft. 


©ie  gefdjehen  auf  ober  über 

-£alö  ©attet  5?rcuj. 

l.Spreijauffthen,  4>ocfe  in  ben  Stanb,  Spreijaufftljen. 

2.  .£ocEe,  *£)ocfe,  .ftocfe. 

3.  ^>ocfe  in  ben  .gmdie  in  ben  Stanb,  .£ocfe  in  ben 

Stanb,  Staub. 

4.  üDicbfprung,  £)iebfprung,  Siebfprung. 

5.  £)iebfprung,  ^>oc!e,  3Mebfprung. 

6.  ^>ocfe,  £>iebfprung,  ^>ocfe. 
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7.  $o<fe, 

8.  £ocfe, 


9.  SBolfSfpntng, 

10.  ^c^raufft^en, 

11.  Äebre, 

1 2.  S55cnt»e, 

13.  .Kehre, 

14.  Sßenbe, 

lS.SEobtenfprung, 

16.  beSgl, 

17.  .Ka^enfprung 
oon  oont  unb 
9?ücfivärtöab= 
örätfcf>cn, 

1 8.  Ttffenfprung 
unb  2£bfrofdf>cn 

19.  bcSgl. 


(Sattel 

SEobtenfprung, 

.fjocfe  in  ben  <3tüh  u. 
rücfn>art§  lieber-- 
fragen. 

£ocfe , ©iebfprung 
ob.  SEobtenfprung, 
#ocfe, 

ibocfe , i0iebfprung 
ob.  Sobtenfprung, 
beSgl. 
be§gl. 
beögl. 
be§gl. 
gretfprung, 

«fjocfe. 


«£»oc fe, 

£>ieb*  ober  SEobten^ 
fprung, 


Ätrcuj. 

£ocfe, 

SBolfSfprung. 

«Kebraufftfcen. 

.Kehre. 

Sßenbe. 

Sßenbe. 

.Kehre. 

SEobtenfprung. 

bcögl. 

Äa&enfprung  oon 
hinten  u.  9iü<J» 
wärtSabgrät; 
fdf)cn. 

•Kafcenfpruttg  unb 
9iü<froärtSabgr. 
beSgl. 
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Sattel  itrenj. 

20.  ‘2£.  Sängen-  S3.  Jtafcenfprung,  (5.  rücfroärfS  2£uf- 
fprung  unb  2£b=  iSrehfprung^cheerc  ft'^en  unb  7lb-- 
frofdfen  oon  unb  2£btt>tppen,  frofd^en. 
üorn, 

21.  2(.  beSgl.  S3.  Äafcenfprung  unb  6.  be§gl. 

Ueberfchlagen  ober 
Sfabfdjlagen. 

?lucf)  l)icr  überlaffe  id)  bie  mannigfachen  3nfammenftellun= 
gen  ber  einzelnen  Hebungen  ber  sß^antafie  ber  Jurner. 

C.  2>a$  ©dm>imieit  atn  9tecf. 

8m  9tede  laffen  fld;  alle  ©eitcufprünge  unb  ©dpmmgftücfe, 
bie  unter  ben  Uebuttgen  am  ©d)tt>ingel  angegeben  ftnb,  nur 
meiftcnS  mit  größerer  ©cfjtoicrigfeit,  auöfüfgrcn.  Crö  laffen  fid) 
aber  ein  grojjcr  Jpcil  ber  Hebungen  mit  ben  einfachen  9tccf 
Übungen  in  3t>fammcnhang  ftellen  unb  Iper  ift  inicberum  bie 
3aI)I  folcfoer  Kombinationen  biel  ju  bebeutenb,  um  in  biefem 
fleinen  SBerfe  bollfommcn  erfdfopft  toerben  ju  föttnen.  2116 
Söeifpiele  mögen  bienen: 

1.  bie  halbe  .fjoefe  unb  SBeHc, 

2.  bie  halbe  vftoefe  unb  Stühle, 

■’).  bie  ^>octe  in  ben  ©eitfifc  unb  ©i^relle 
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4.  t>ie  Äeljre  in  ben  ©tufc  rücHingS  unb  $etge  ritcflingS 
öow., 

5.  bie  Jg>ocf c unb  ©tehfd;nntng, 

u.  f.  ln. 

J».  21m  Stornn, 

es  finb  gleichfalls  biefelben  Hebungen,  ioic  am  ©cfjtoingtl. 
SReI)rere  bon  ihnen  haben  and)  bereits  bei  ben  jöamnübnngen 
Ermahnung  gefunben.  ©ennod)  fühle  id;  mid;  beranlafjt,  bie 
tnidjtigften  ber  Sd)iningübungen  am  Sarren,  bie  mit  Slnlauf 
gemacht  Serben,  ber  SRcifje  n ad)  jufammenjufteUen. 

A.  ©eitenfprunge. 

©ie  ^ianbe  ergreifen  enttoeber  einen  ober  bcibe  #olme,  ?In* 
lauf  gerabe. 

1.  ©pretjaufft^en. 

2.  SBenbeaufft^en. 

3.  Äehraufftfcen. 

4.  «gjalbmonb, 

a.  Äehre  ein,  SBenbe  aus, 

b.  ffienbe  ein,  Äefjt'e  attS. 

5.  ©dftange. 

a.  unb  b.  tüie  bei  4. 
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6.  2Benbe  (mit  unb  ot)iie  3toifd)enfdf)toung  herüber  unb  bi© 
in  ben  ©ilj  auf  beu  ^intern  <£>oIm ), 

7.  Äefyre  (mie  bei  6.). 

8.  iSrefymenbe  ] 

9.  35ref)Fel)ve  ( mit  unb  of)tie  3toifd)enfcf)toung. 

10.  2Benbefel)ve  j 

11.  .ftebrmcnbe.  ' 

12.  £>ref)FeI)re  tu  ben 

13.  ®vef)tt>enbe  in  ben  ffieitfifc. 

14.  4i>o(fe  in  ben  ©tanb  auf  bem  Ämtern  ober  oorbern 
*£>oltne  unb  vorwärts  ab. 

15.  ^>ocfe  in  ben©i&  auf  bem  Ijintern  4)olme  unb  Ueber= 
fdfub  über  ben  uorbern. 

16.  .gjoefe, 

a.  beibe  .fjänbe  auf  bem  ^intern, 

b.  beibe  .fpeinbe  auf  bem  borbern  Coline. 

17.  SfBoIffprung 

18.  SEobtenfprung 

10.  £>iebfprung 

20.  ®rätfd)e 

21.  Sßenbefdjmung  in  bie  Sieitfdfmcbe  über  bem  fyintern 
^jolme  unb  Äebrabftfecn  in  ben  Sfanb  neben  bem 
borbern. 


n.  unb  b.  iüic  bei  16. 
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22.  Äebrfthwung  in  bie  3?eitfcf)tt>ebe  über  bem  l)intern 
^>olmc  unb  SBenbeabfihen  in  ben  ©tanb  neben  bent 
norbcrn. 

23.  Drehling. 

24.  £albeS  97ab. 

25.  9iab. 

26.  vfjalbe  gt'nfe. 

27.  ginte. 

28.  Äebrauffifcen  rücfroartS. 

B.  .£>interfprünge. 

1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  8.  9.  10.  11.  12.  13.  Iaffen  jld) 
aud)  als  ^iitterfbrünge  machen;  unb  jtoat*  cntnieber  über  einen 
ober  beibe  ^olme;  ferner  bon  innen  nach  außen  unb  uingefe^rt. 
ferner: 

1.  Sie  (Srätfcfje  unb  jtuar  herein  unb  hinaus. 

2.  Sie  ©preije  über  einen  unb  über  beibe  ^>o(me. 

3.  Sie  Äehre  als  .RreiS. 

4.  Sic  SSSenbe  als  ÄreiS. 

5.  Tlffenfprung  unb  Sibfrofdjen. 

6.  .ftahenfprung  unb  üortrartS  Ueberfchfagen. 

ii.  f.  io. 
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®ie  meiften  biefer  Sprünge  laffcn  fldf>  aud)  aI8  ged)t= 
fprünge  aubiiben,  bei  beneu,  luenn  e8  ©eitenfprünge  fmb,  btr 
Anlauf  iüie  cm  ©djluingcl,  fcf>räge  fein  muff. 

§lud)  3^'ci'  ltnb  ©reifpriinge  laffen  fid)  am  -Sarren  uub 
9tccf,  iüie  am  ^Pfcrbc,  auSfiiprcn. 

3*  klettern. 

A.  3>ct$  eigentliche  klettern. 

£8  gehört  jti  ben  midjtigften  Hebungen,  ba  e8  niefft  nur 
bou  ber  größten  praftifdfeu  9Zaijlid)fei{- , fonbern  and)  in  pf)t)= 
flologifd^ei*  Sejiefjung  bnrcf)  bic  Slnftrengung  faft  aller  SltuS* 
fein  be8  gaujen  &orper8  bon  borjtigtidjem  SBcrtpc  für  bic  ©c» 
fnubpeit  uub  ^raftauSbilbung  ift. 

1.  2Cm  .Knotentau: 

a.  bon  Knoten  ju  knoten  J mit  beiben 

b.  mit  Ucbcrfpriugen  eincö  ober  mehrerer  ( unb  mit 

Quoten  j einer  £aub. 

2.  2Cm  ©proffentau: 

a.  ftcf)cnb  auf  ber  ©proffe, 

b.  fitjenb  auf  ber  ©proffe. 

3.  TCm  5£au: 

a.  borroartS  mit  beiten  Rauben,  bie  ftet8  toedhfelnb 
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übergreifen , biö  bie  Sinne  gcfirccft  finb,  tooranf  alSbann 
bie  Sinne  bett  Scib  Fjeben  n'nb  bie  Seine  (Änie  an  bie 
©ruft  gebrüctt) , fo  f)od)  luie  möglid)  baö  Sau  faffcih 
fdjliejjeu  uub  bie  Dänbe  ioiebcr  aufgreifen  laffen.  ®a§ 
untcrliegenbe  ©ein  füljrt  ftetö  baö  Sau  in  bie  Sage, 
tüDranf  baö  obere  fdftiefjt,  fo  bafj  bie  beiben  Slujjcnfnocfyel 
bcr  gtifje  auf  einanber  liegen,  ©cim  ^erunterHettcrn 
muffen  biefelben  ©eioegungeu  in  umgefef)rter  Drbnung 
gemacht  toerben.  SKIeö  SRutfdfen  unb  ©leiten  ift  berboten. 

b.  33ortt>ärt§  mit  einer  .£janb. 

c.  DJiit  Umlegen  be§  Saueö  (in  einer  Sßinbttng  bon 
innen  nadf  aujjen  unb  um  ben  einen  Unterfdfenfcl  unb 
gufj,  -£jerauftreten  mit  bem  anbcnt  gufic). 

d.  £)ie  Sauraft.  (Der  eine  gaff  greift  unter  baö  erfleb 
tcrtc  Sau  unb  Ijebt  eö,  ber  anbere  tritt  in  ben  baburdi 
gebitbeten  ©ogen. 

e.  25ie  SSerftricfung.  (SRan  toinbet  baö  Sau  burd)  Äreiö- 
betoegnng  bcö  ©eiueö  brei  = biö  biennal  um  baffelbe 
unb  füfjrt  cö  bann  mit  einer  £anb  unter  ber  <£of;Ie 
biö  ju  ben  lüften  unb  bcr  ©ruft,  um  biefe  and)  ju 
umfd)Iingeu.) 

f.  £>a§  SScrfe^rt klettern  (&o|>f  unten,  gitjje  oben). 

4.  Kn  ber  «Stange.  (Diefelben  ©etbegungen  tote  am  Sau.) 
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a.  an  bet  fenfrechten  (freihangenbcn  uiib  fefjtfle^cnben ), 

b.  an  bet*  fchrägett  (Sehnftangc), 

a.  tfjangflettern  (unter  ber  Stange), 
ß.  fReitflettern  (auf  ber  Stange). 

•).  £)a§  9D3aflftettern.  (Seine  tric  bei  3.,  bic  Strmc  toerben 
tun  beit  äftaft  gelegt.) 

B.  (Gittern. 

1.  ant  Gnitertau: 

a.  bortnärte».  (Duerliegehang  im  rechten  Änic;  bie  <£änbc 
greifen,  loie  beim  Älettern,  bie  Seine  fdjtoingen  fidi 
lücdjfelitb  in  bcu  D-ucrliege^ang.  ©ie  .fjanb  beginne  bie 
Seiuegung  unb  ber  ungleichnamige  gufj  folge.)  (9Ran 
fault  audj  ftatt  ber  £>änbe  bie  Unterarme  gebrauchen.) 

b.  rücfwartS  (hinauf:  Seine borau,  Äopf unten:  hinunter: 
Äopf  borau,  Seine  oben). 

2.  3(n  ber  ©nterjlange  t . 

3.  3£m  (Snterbaum  I 

C.  <§tci$ci t. 

(B  nimmt  faft  nur  bie  SeinmuSfelu  in  ?lnfprudi. 

(B  fötineit  h*cbei  immer  enttbcber  eine  ober  mehre  Stoffen 
überfliegen  toerben. 
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I.  21uf  bet  f (fragen  Setter  (Älimmteiter). 

A.  tfujüenjteigen. 

aa.  3Rit  ©cbraucf)  bet  £änbe  (au  ben  Dolmen  ober  3prof= 
feit  ober  einem  Coline  unb  ben  <£proffcn ). 

1.  £>a§  ©teigen  öorlingS: 

a.  Söedjfelbeinig. 

a.  £)a§  ©eröbjtetgen, 

a.  mit  9eabf)tritt, 

1.  einfeitig,  red;t§  linfö,  r.  I.,  r.  I.  ober  I.  r., 
I.  r., 

2.  toed;felfeitig , r.  I. , 1.  r.,  r.  I.  (Die^ianbe 
ftcigeit  gleichfalls  mit  Stacfjgriff.) 

ß.  3)1  it  Uebcrtritt  (r.  g.  I.  «g>. , I.  g.  r.  •£).). 

b.  £)a§  4>ocffteigen. 

a.  unb  ß.  ioie  bei  a. 

b.  ©Ieid)beinig. 

c.  £)a§  .ffüpffteigen, 

or.  mit  geftrerften  unb  ( ^attbe  greifen  gleidg 
ß.  mit  gebogenen  Seinen,  f panbig  bor. 

2.  ©teigen  rücflingS. 

a.  «£)änbe  in  ber  «g>üftf)öf)e  auf  ber  ©proffe  ober 

b.  über  bem  Sopfc  auf  ben  Sei  teil;  o Im  eit  mit  l;oI;Iem 
Stiiden  unb  in  ben  Staden  gelegtem  Äobfe. 


bb.  £)|jne  ©ebraud)  ber  ^anbe. 

3.  3}a3  gret'ftetgen, 

a.  borlingö  hinauf  tmb  rücflingö  f)inab, 

b.  ritcflingS  fjinauf  tmb  borlingS  f)inab, 

c.  borliitgö  ober  rücflingS  hinauf  tmb  mit  Äefjrtmacbcn 
ebenfo  f)inab. 

B.  Smtenfteigen.  (Kur  mit  ©ebraudj  ber  ^ciiibe.) 

SS  o r ü b u n g c it. 

1.  £>a§  3ufammenjtel)en  (£anbe  feft,  gtifje  ficigcn  ju  ben 
£>anben  hinauf). 

2.  £)a§  Ste^ümmen  (g-iifje  auf  einer  ber  untern  Sproffcn.) 

3.  £>a§  S3ein - unb  2(rmftrecfcn  au§  bem  ©iPbocfen. 

U c b u n g e u. 

(.£>änbc  an  beit  Dolmen  ober  Sproffcn,  ober  au  einem 
Coline  unb  au  beu  Sproffeu.) 
er.  SBccfjfelbcinig. 

1.  Söiit  SJtadftritt. 

2.  SDZit  Itcbcrtritt. 

3.  9J2it  boppeltem  SSor*  unb  9tadjtritt. 

4.  SOZit  boppeitem  SSor*  unb  Uebcrtritf. 

5.  SDüt  9iücfs  unb  S3orfrf;mung  cincS  &3ctne$. 


6.  im  £Uierftanbe  (£luerjteigen)  (cüi  ?Irm  auf,  bei-  an 
bere  unter  ber  Seiber ), 

a.  beibe  gtifje  unten, 

b.  ein  gttfj  eben,  ber  anbere  unten. 

7.  SJtit  Umtritt  auf  bie  2£ufjenfeite. 
ß.  ©leicfybcinig. 

8.  £>a§  vgjüpfftetgert, 

a.  mit  geftreefteu  unb 

b.  mit  gebogenen  Seinen. 

(.pcinbe  med)felt)aubig  ober  gleidjfjanbig.) 

II.  ?tuf  ber  (entrechten  Leiter  (©teigeieiter), 
(©ic  ift  enttneber  eingegraben  ober  Ijängt  frei  herab.) 

(£•5  fttib  biefetben  Hebungen  loic  bei  I.  A.,aa.,  I.nnb2. 

III.  2t n f ber  ©trief (etter. 

1.  Huf  ber  fdjräg  gekannten, 

2.  auf  ber  fenfrecljt  l;ängenben; 

glcid)fa(I9  ioie  bei  I. 

IV.  2Cuf  bem  33rctte. 

1.  Stuf  bem  [teil  f fertigen, 

2.  auf  bem  fcnfredjtcn. 

©ie  £änbe  greifen  an  ben  Srettfantcu  unb  bie  güfje  bc 
finben  fid)  jtoifdjeu  ben  Rauben. 
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V.  2C u f b e r untern  ©eite  ber  $angleiter. 
£»a§  ^ang|4eigen.  (£änbe  an  bcn  £>oImen  ober  ©proffen, 
giijje  auf  bett  ©proffen.) 

a.  SBedffelfüfjig, 

b.  gteidjfüfjig. 

ö.  Stemmen. 

59  ift  ein  §Iuftodrt9betoegen  im  ©tiitj  auf  ber  Älimmleiter 
ober  auf  jiuei  fdjrägen  ©taugen,  wobei  bic  Seine  gcgrätfdjt 
nnb  bie  gftjje  mit  ber  innern  ©eite  auf  ben  Reimen  liegen. 
59  beanfprudft  au9fd)liefjlid)  bic  3Jtu9feIn  ber  obern  5r;tre- 
mitdten. 

Ä.  2fn  ber  fdjjrägen  ßeiter. 

1.  £>a§  ©temmen  uorltngö  oomartS  0£>anbe  im  Äuf*, 
Unter  = ober  3toiegriff). 
a.  SBedjfelpanbig, 

a.  mit  Stadjgriff, 

a.  cinfeitig  | ^cr  cjncr  unp  niedren  ©proffen : 

b.  Wcdffelfcitig  f 

b.  mit  Uebcrgriff, 

c.  mit  boppeltcin  Sor*  unb  97ad)griff, 

(1.  mit  boppcltem  9}or  = unb  Uebcrgriff. 

ß.  ©Icid)I)anbig, 


a.  über  eine  ©proffe, 

b.  über  niedre  ©troffen. 

2.  £)a§  ©temmen  öorltng§  rücfträrtS  (gü$e  oben  borcut, 
Äopf  unten  nad).  2Bof)I  nur  toed)felf)anbig  ju  üben). 

a.  mit  SRadigriff, 

b.  mit  liebergriff. 

3.  £)aS  ©temmen  rü<fltng§. 
a.  ltnb  ß.  ioie  bei  1. 

B.  2(11  jwet  18  Soll  non  einander  entfernten  langen  fd)rä- 
gen  ©langen. 

C.  2(m  £)oppeltau. 

D.  2(n  einem  glatten  fdjrägen  S3rette.  (^)änbc  unb  güfjc 

an  ben  bauten.) 

J \ 

93ei  biefen  tlebungen  Faun  man  and)  baö  Slbburjeln  aub 
bem  Änieljang  auf  ber  Slufjcnfeite  ber  Seiter  iti  ben  ©taub  bei 
über  bem  Äopfe  bie  ©proffe  ergreifenben  Rauben  üben  laffen. 

E.  ftteljeti. 

©leicfjfallö  auf  ber  Slufjcnfeite  ber  Leiter,  nur  mit  Dorge^ 
legten  Sinnen,  bereit  StJluSfeln  allein  babei  tljätig.  .£)änbc 
aufgriffb  auf  ben  ©proffen  ober  Dolmen.  Gr8  gefd)ief)t  nur 
borlingb. 
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A.  Tin  bcr  [fragen  Setter. 
a.  SBecftfelftanbig, 

, i.  mit  9?ad)griff, 

2.  mit  tlebergriff, 

3.  mit  bereitem  ©or  = tmb  97acf)griff, 

4.  mit  bobbcltem  S8or=  tmb  llcbcrgriff. 
ß.  ©leidjfyanbig, 

1.  über  eine  (Sproffe, 

2.  über  jlvei  ©troffen. 

B.  Tin  jmei  fcfjrägen  ©fangen  ober  einem  febragett 
SBrette. 

F.  ^teltftemmen. 

(Fine  SSerbinbung  bott  D.  tmb  E. 

A.  Tin  bei  Ältmmleiter. 

1.  $orIitig§, 

a.  mcd)fcl()anbig, 

b.  gleid)t)anbig. 

2.  ©eitlingö  (giijjc  über  cinanbcr  auf  einem  Coline). 

B.  Tin  jmei  fcljrägen  ©langen. 

€■.  Klimm  eit. 

Älcttcrn  mit  ben  .f)iinbcn  allein.  ©icfcS  tmb  baö  folgenbc  Ran- 
geln flnb  gmii  bor.jüglidje  Hebungen  jnr  §(n5bilbnng  ber  §lrmc. 


A.  Sin  ber  fragen  ßeiter. 

Vorübungen : 

1.  £)auerf)ang, 

a.  an  beiben  ober  einem  geftreeften  SIrme, 

b.  an  beiben  ober  einem  gebogenen  Sinne. 

2.  Stefjfltmmen, 

a.  burdj  Slbftmtng  Don  ber  Grrbe, 

b.  auö  bem  SInfyange. 

Hebungen: 

I.  Sin  ben  Dolmen. 

a.  Sin  beiben  Dolmen, 

a.  toed)felf)anbig  (borlingS  rücftuärtS  unb  rücfling9  bor< 
foartS), 

1.  mit  Stadjgriff, 

2.  mit  Uebergriff. 

ß.  ©leid)I)anbig  ( toorlingS  rtief märtb ). 

b.  Sin  einem  ^olme. 

er.  3m  Qucrljange  (eine  £anb  auf,  bie  anberc  unter 
bem  Coline). 

II.  Sin  ben  ©proffen. 

a.  3m  gejlrecften  £ange  (feityangö  ober  querljangS). 
a.  2Bed;[e(I)anbtg  (borl.  rnctmdrtS  unb  rücfl.  borio.). 

SDlüntfienberfl«  tfnro.  j.  JEurncn.  12 
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1.  ©fit  ©adfgriff, 

a.  cinfcitig, 

b.  luedjfclfeitig. 

2.  ©fit  Uebergriff, 

3.  ©fit  boppeltem  33or*  unb  ©adjgriff, 

4.  ©fit  boppeltcm  Sfor-  unb  Uebergriff. 
ß.  ©teid)f)anbig  (borliitgS  ritefmeirtb), 

1.  über  eine  Sproffe, 

2.  über  meiere  «Sproffcn. 

b.  £>a§  ©glimmen  mit  magerest  erhobenen  geffreeften 
Seinen. 

a.  Seitfjangö  (Seine  grätfdjenb  neben  beit  Reimen), 

b.  qticrFjatigS  (Seine  gcfdjloffeti  unter  ber  Seifer). 

«.  unb  ß.  luic  bei  a. 

e.  £>a§  .fuxffiimmen  (ßuie  an  bie  Srufl  gejogen). 
Abarten: 

1.  £)a§  Stimmen  mit  ©citmt'ppen, 

2.  SaS  stimmen"  an  einer  £anb  mit  angelegter 
anberer. 

III.  fln  ben  ©proffett  unb  ^olmen. 

a.  SBcd)fcIf)aitbig,  an  ben  Sproffeit  unb  einem  >£almc. 
(SeitljangÖ  u.  qucrljaitgö)  (borl.  rfufm.  u.  rücfl.  barm.). 
1 — 4.  lule  bei  II. 
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ß.  ©leicf)f)anbig.  83on  ben  ©broffen  auf  bie  Coline  u.  f.  i». 
hiebei  ju  üben:  ba§  £)urcf)romben  btird)  bie  ©broffen. 

B.  2ln  ber  fenfredjfen  Setter  (audj  an  ber  ©triifleiter). 
(Seithangs  itnb  querljangb)  (toed;fell;anbig  tutb  gleidjljanbig). 

|)iebci  ju  üben: 

1.  bie  gafyne, 

2.  bie  SBage  !(au9  betn  ®urd)fdjU3iing;  ©enief  unter  riner 
©broffe). 

C.  Tin  ber  ©tange. 

Sin  einer  tutb  an  jtoei  neben  einanber  ftd;  beftnbenben. 
an  [fragen  nnb  geraben  Stangen. 
a.  3m  gefireeften  $ange, 

1.  tücd)fcll)anbig, 

2.  gleiddjanbig. 

ß.  2ll§  ©glimmen!  Sta"9C  «teWcn  b.  gratfdjenbcn  ©einen. 

I „ neben  „ gefdjloffenen  „ 
y.  2ll§  £o  «ff  lim  men. 

hiebei  ju  üben: 
a.  Sin  einer  geraben  ©tauge: 

1.  bie  Safyne, 

2.  bie  2Bage  auf  einem  untergejicmmten  Ellenbogen. 

. 12* 
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b.  3h)i|d)cu  jttjci  (prägen  ober  geraben  Stangen: 

3.  baS  Ueberfcblagen  in  ben  $ang, 

4.  ba§  Ueberfcplagen  in  ben  ©tanb. 

D.  2Cm  Sau. 

a.  ‘ün  einem  ober  jmet  neben  einanber  bangenben  Sauen, 
cc  — y toie  bei  C. 

4piebei  ju  üben: 

a.  8tn  einem  San: 

1.  £>ie  ©Jage  nad)  oorn, 

2.  ber  SBagemecfjfel, 

3.  ba§  klimmen  in  ber  SBagejteHung, 

4.  baö  Ueberfdftagen  mit  Anlauf  (Sau  im  Spalt, 
-£>cinbe  oor  bemfelbett,  jnrüdfge^n  nnb  beim  ©erlaufen 
Die  ©eine  rürfmärtö  über  ben  Kopf  toerfcn). 

b.  Broiftbc'1  jtöd  Sauen: 

3.  ba§  klimmen  mit  bem  .Kopfe  nad)  unten, 

4.  ba§  Ueberfdjfagen  in  ben  ^jang, 

0.  bao  Ueberfdjlagen  in  ben  @tanb. 

I).  tfnt  BioUtau: 

1.  glcicbbanbig, 

2.  ciiibanbig  ( reditö  ober  linfP  greifenb,  Die  anbere 
•£>anb  feft). 

R.  2fm  Biebflimmrecf. 
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H»  ©aS 


(SOtit  geftvetften  ober  gebogenen  binnen,  9(uf?,  Unter?  ober 
3»iegriff.) 


I.  2Cn  ber  roageredjtert  Hefter  (^angelleiter). 

A.  2£n  bett  ^olmen , red)t8  unb  linfß. 

a.  2tn  einem  ^otme  (feitl)ang§  unb  jum  $()eil  and) 
querfjangS). 

a.  5m  geftreeften  ^tange, 
aa.  Derfyarrenb, 

a.  ioed)fe!f)anbig, 

1.  mit  Stebengrijf, 

2.  mit  Untergriff, 

3.  mit  Uebergriff, 

4.  mit  (kiffmedjfel  ober  Äeljr  ? unb  SÖenbe? 
breljung. 

ß>  ©leidjfyanbig. 
bb.  SJtit  Seitmibben. 
cc.  SJtit  SSor?  unb  SRncfmibben, 

b.  ©tfjreijbangeln, 

a.  einbeinig, 
ß.  beibbeinig. 

c.  ^o^bangeln.  a.  unb  ß.  toie  bei  b. 

<1.  <Seitfcf)tt>e&e(,)angetm 
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b.  2tn  beibeit  Johnen  (bortocirtS  unb  rücfmdrtS)  toedji'el 
banbig  unb  gleidjfjanbig. 

a.  3m  geftredPtcn  ^jcmge, 
öerfjarrenb  unb  mit  SBippen. 

b.  ©pretjfjangeln, 

c.  ^ocfbangeln. 

H.  ‘2(n  ben  0proffen. 

a.  DuerfjangS, 

a.  wedjfelljanbtg  (bormärtS  unb  rüdmartS), 

1.  mit  Stacfygriff, 

2.  mit  Uebergriff, 

3.  mit  bobpdtcm  Skr*  unb  SMjgrlff, 

4.  mit  bobfcltcm  SSor?  unb  Uebergriff. 

§U8  -gmngljangcln  (mit  unb  of;nc  ffiibbcn  ), 
©breij;  unb  £)ücfF)angcIn. 

6.  SJtit  iuctf)felnbcr  ©djenfelberüfjrnng, 

0.  mit  Slrmfreifen. 

ß.  ©(eicbbanbtg  (bormdrtS  unb  rücfmartfl), 

1.  über  eine  Sprofje, 

2.  über  mehrere  ©broffen. 

b.  ©eittyangS. 

a.  SBecfyfetbanbig, 
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1.  mit  Äefjrbrefjung,  \ £>anbe  jlüiegrlffö, 

2.  mit  SBenbebrepung,  I ginger  mit  ber  ©e-- 

3.  mit  Äcljr*  unb  äBenbebrepuug,/  toegung; 

ß.  gteid)t)anbig  (<£>änbe  jtoiegrip  auf  ber  elften  unb  britteu 
eproffe) 

(5.  2tn  ben  ©proffcn  unb  4?oImen. 

а.  St»  ben  ©proffen  unb  einem  «giolme. 
tDiefelben  Hebungen  toie  bei  13.  a.  er. 

ß.  SSon  ben  ©proffen  auf  bic  -fpolmc  u.  f.  tu. 

Stubere  Uebungen,  bie  an  ber  tuageredpten  Scitcr  borjuuefynen  fittb : 

a.  unter  ber  ßeiter. 
a.  Stn  ben  ©proffen. 

1.  25a§  äiepliinmetu 

2.  2>a§  ^eben  mccpfelbeinig  unb  gteidpcinig. 

3.  25a§  25urd)gepen  jn)ifd)en  ben  2trmen  unb  jurüd. 

4.  25er  25urd)fcl)tt)ung  jmifcpen  ben  Sinnen  unb  jurücf. 

5.  25a§  25urd)tt)inben  bnrd)  bie  ©proffen. 

б.  Äniepang  an  beiben  unb  einem  Änic. 

7.  ^angetn  tut  flniepang  bon  einer  ©proffc  jnr  anbern. 

8.  3et)en()ang  an  beiben  unb  an  einem  gnfjc. 

9.  ©djttummpang. 

10.  Rangeln  im  ©dtmtmmpang. 
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11.  «Re|t. 

ß.  an  bcn  Dolmen. 

12.  £>a§  2£ufjlemmen  au§  bem  TCnbang  (in  bcr  Stifte 
ober  am  (Snbe  beiber  ^olme). 

a.  toed)felf)anbig, 

b.  gleicfj^anbig. 

13.  «Kntebang  unb  Rangeln  im  «Knielang, 

14.  .Äreujaufjug. 

15.  Äreu^auffd)mung. 

16.  £)urdjfd)tt>ung  unb  Sßage  nad;  hinten. 

17.  SBage  nadj  borne. 


18.  ©eben  auf  allen  SSieren. 

19.  ©tredfiüfc  unb  Tlnmunben  in  bemfelben  (mit  bei= 
ben  unb  mit  einer  £>aub). 

20.  .gjanbeln  im  ©tredffüfc. 

21.  tlufredjter  ©ang. 

22.  TIbfdjroung  am  ©nbe  ber  Seiler  ober  bon  bcr 
SRitfe  eine§  ^olmS. 

23.  ©tü^ljanbeln  (loedjfel*  unb  gleidjijanbig). 


b.  tfuf  ber  Seiler. 


a.  mit  geftreeften  Sinnen 

b.  im  Änicfftiitj 

c.  in  bcr  ©djtoebe 


bormärtö,  riirfmärtö,  mit 
Äeljr*  unb  Sßcubcbreijung. 
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24.  2tuS  bem  ©eitjt^  ober  ©tüfj  ba3  S53enbe  - unb 
Äe&rauffiljen. 

25.  2tu§  bem  ©eitftfe  ober  @tüfc  bie  2Benbe  unb  $ef)re. 

26.  Sßage  auf  beiben  unb  einem  Ttrme. 

27.  falber  £)rei)ling  mit  SBenbe*  unb  Äebraufftfsen. 

28.  £)ref)iing  mit  SSenbe  unb  ^ef)te. 

29.  greie  SBage. 

30.  ,§>anbftef)n. 

31.  Ttuf  ber  ßeiter  ftljenb  ober  ftefyenb  einen  2Cnbern 
binaufjiebn  u.  f.  m. 

II.  2(m  fanget  tau. 

III.  21  m Rangeltet?. 

®ie  Hebungen  ftnb  beu  eben  befdjriebetten  parallel. 

Sei  einzelnen  Äletterarten  ift  ftetö  ba8  SSorbeiflettern  bon 
3'reien  jn  üben. 


6»  &ie  Helmuten  on  @trcc¥fd)<mfd* 

©ie  bilben  borjüglirf)  bie  Strme  au8,  finb  inbeffeti  aueb 
für  bic  Seine  bon  3Öicf)tigfeit. 
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A.  Sluf  t er  ©teile. 

1.  £>er  Slnbang  boi-ling§  (in  geftrecften  Sinnen) 

a.  mit  gerabem  Körper. 

b.  mit  Äopf?  ttnb  Seinbciuegtmgen  (Slnferfen,  Äniefcf>ncl= 
len , ©rätfcf)cn,  Greifen  k.) 

c.  an  einem  Sinne  recfytö  unb  linf§. 

2.  2)er  einfache  ©tü£ 

a.  mit  gerabem  Äot^cr, 

b.  mit  Äopf*  unb  Jöeinbctoegungen, 

c.  mit  einem  Sinne. 

3.  £>er  2lnl)ang  mit  gebogenen  Sinnen 

a.  an  beiben, 

b.  an  einem  (mit  unb  oljne  Sluflcgcn  bcr  anbern  .£>anb). 

4.  Ser  Änicf'ftüfe 

a.  unb  b.  iüie  bei  3. 

5.  £)ae>  3iel)!litnmen 

a.  mit  beiben, 

b.  mit  einem  Sinne. 

6.  £>a$  SSteberlaffen  unb  Slufftemmen. 

7.  2)a§  Slufftemmcn  (ober  llcbcigcljen  auö  bem  .£>ang  in 
beit  ©tiitj) 

a.  mcdjfelarmig, 

b.  gleicharmig, 
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c.  burdf)  3‘U)fliininen  mit  bem  einen  unb  £>rücfen  mit  bem 
anbern  ( geftreeften)  Sir  me. 

8.  £ekn  ber  Seine  im  £ange  mit  gcftrccf’fen  unb  ge= 
bogenen  Sinnen 

a.  mit  einem  \ , , , 

, ( nach  borne  unb  hinten. 

b.  mit  beiben  Semen  ' ' 


0.  ^eben  ber  Seine  im  einfachen  unb  .ftnicffiüh 

a.  mit  einem  ^ narf)  borne  unb  Ijinten  (©chlnebc* 

b.  mit  beiben  Seinen  S ftiitj). 

10.  Sibhang  unb  Siehfltmmen  in  bemfelbcn. 

11.  «£>eben  in  bem  ^)ü(tgelenb  nach  hinten  im  ©tüh. 

12.  Unterarmijang 

a.  einfach  borlingS, 

b.  bon  borlingS  in  rücfiingS. 

13.  (SUenbogcnftüh. 

14.  Oberarmhang 
a einfach, 

b.  mit  Schiuiiinnbeibeguugen. 


15.  £>a§  Sirmabftrecfen  im  ^jange 

n.  toedifelarmig  ) „ . 

b.  gleicharmig  \ ,mt  9^retftcu  11110  Ö^bogenett  Sinnen. 

16.  £)a§  Sirmabftrecfen  im  @tüfc 
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im  einfachen  = unb  im  ßnicffKifc. 


a.  h)cd)felarmig 

b.  gleicharmig 

17.  9tejl. 

18.  ©chmtminbang. 

19.  ©trecflage  (ßknicf  auf  einer,  £)acfcn  auf  bcr  anbcrn 
@d)aufel). 

17,  18  unb  19  of)uc  nnb  mit  Anhängen  toon  Saften 
ober  äJtenfdjen. 

20.  Kniehang  an  betten  unb  einem  Änte. 

21.  ßebenbang  an  beiten  unb  einem  §uf5e. 

22.  Ueberfcblagen  im  tätige  (hin  unb  jurütf) 

a.  mit  Slbftofj  bon  bcr  ©rbe, 

b.  au8  beut  Anhänge 
a.  mit  gebogenen, 

ß.  mit  geftreeften  Stritten. 

23.  Ueberfdfjfagen  au§  bem  ©tuft  in  bett  .gtattg 

a.  boriocirtö 

a.  mit  gebogenen, 
ß.  mit  geftreeften  Stritten ; 

b.  rücftüärtö  (nur  mit  gebogenen  Strmcn). 

24.  Ueberheben  int  ^attge  (mit  geftreeften  Stritten  uttb  Seinen). 

25.  Ueberheben  im  @tü£  (bor*  unb  rficfmartö). 
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20.  £>ie  9JoUe  (ein  Uekrfd)Iagen  ober  Uebcr^eben  au9  bem 
Stüh  in  ben  Stüh  juriicf). 

27.  gortgefe^ter  Ueberfd)lctg  burcfy  Drehung  in  ben 
©djuttern. 

28.  Uebergang  au§  bem  SCnhang  borlingS  in  ben  rücEl. 
burd)  Drehung  in  ben  ©dhultern. 

29.  28  unb  barauf  Ueberfdjlag  in  ben  Anhang  borl. 

30.  SEBage  im  £ang  nach  borne. 

31.  SBage  im  $ang  nach  hinten 

a.  aub  bem  Ueberfd)Iagen  beim  <£jinuntergehen  ber  giifje, 

b.  au8  bem  lleberfrfjlagen  beim  3urücfgeljen  ber  giifje, 

c.  au8  bem  Ueberijeben, 

d.  au8  ber  SBage  nad)  borne  unb  in  biefelbe  jurütf. 

32.  '•ftieberlaffen  ohne  unb  mit  STrmabftrecfen  (güjje  auf 
bem  fünfte  bc§  S3oben9,  ber  in  ber  SRitte  jtoifdjen  beU 
ben  Sd)aufeln  liegt) 

a.  nad)  borne  unb  hinten, 
h.  nad)  red)t8  unb  lintS. 

33.  iDer  Ärei§  au§  bem  ‘Dlieberlaffen  (g-üfje  mie  bei  32) 
nad)  red)t8  unb  linfd. 

34.  ^»anbjlehn 

a.  in  geraben, 

b.  in  gebogenen  Sinnen. 
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35.  SBage  im  Änid'ftüh  (frei  jtoifcfjeu  bcu  Sinnen). 

36.  da§  Sftieberlaffen  ober  2Cnmunben  unb  2fufftemmen 
mit  einem  Sinne,  ben  gujj  ber  entgegengefeijten  Seite  auf 
ber  anbern  Schaufel. 

B.  durch  bie  SKitte. 

1.  2m  $ange  (Slnhang,  Unterarmfjang,  Oberarmhang). 

1.  durd)fd)tt>eben 

a.  toorlDartö  ( Slleberfprung  am  £>tird)fd)toebeenbe)  \ 
«.  geftredt, 

ß.  Fjocfenb, 

y.  mit  bi§  jum  rechten  ffiinfel  gehobenen  ©einen; 

b.  riicfmdrfö, 

c.  bortoärtö  unb  juriief  (mit  ©criifjrung  ber  ©rbe) 
a.  oi)ne  unb 

ß.  mit  Umbrefjung  am  ©nbc  bcS  Sorfchwebenö  auf 
ber  ©rbc  ( glcicfjbeinig  unb  im  ©a!ob|))- 

d.  oorloärtö  (oljiie  JBeriitjrung  ber  ©rbe)  unb  jurücf 
a.  oi)ne  unb 

ß.  mit  Umbrefjung  am  ©nbc  bc3  ©orfrf;ioebcn8  in 
ber  Suft. 

2.  durd)laufen  unb  3urüdfd;weben 
a,  ß unb  y loie  bei  1.  a. 
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3.  SZBippert  (itt  geftrecften  unb  gebogenen  Sinnen) 

a.  33or=  unb  Stücfroippe 

a.  mit  ti>ed)felnbem  Slbftofj  eine?  gufjeS  in  ber  SRittc, 
ß.  mit  Slbftofj  befjelben  $ufjef>, 
y.  mit  Slbftofj  beiber  giifje  gleichzeitig, 

b.  ©ettwippen  (und)  rcdjtß  Slbftofj  mit  bem  Iinfen  gufj 
unb  umgefeprt), 

c.  ber  ©cfjmengcl  (ein  rafcfjeS  heftige©  9Sor  = itnb  9tücf- 
fdjtoiugen  im  .fpange  ofjne  gufjabftofjcn  ), 

d.  ba§  d?reie>fd)tt>tttgen  (riitfmärtö,  bortoärtß  unb  feittb.) 

4.  Ser  Unbanb  (SÖippen  mit  Umbrepen  bei  jebem  ©diiounge). 

5.  Sa§  Ucbcrfdjlngen  mit  Surd)fd)meben. 

6.  Ser  SaSfenfprung. 

II.  2m  ©tüfc  (einfadjer,  $nicfftü|  unb  Grllcnbogcnftui) ). 

1.  SBippen  (im  berfd)ränfteu,  palbfreien  unb  freien  ©tut)) 

a.  SSors  unb  SRücf'mippe  (a,  /?,  y mie  bei  I,  l,a), 

b.  ©eitwippe. 

2.  Äntcfnuppcn  am  <5nbe  be§  ©d)n>unge§ 

a.  einfad), 

b.  hoppelt. 

3.  Änicfmippen  burd)  bte  Sfftitte 

a.  einfach  bortoartß  unb  rücfVuärtO, 

b.  hoppelt. 
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4.  Sn  ben  ©tüfc  ftmngen  unb  burdjfdjweben 

a.  mit  SRieberfprung, 

b.  of)ne  Stieberfprung  unb  3unicffcf)h>eben, 

c.  iDurdjfdjiueben,  Slieberfprung,  Sluffpruug,  3urü(tfc^it>eben. 

d.  ®urd)fd)iucben,  gleidjbeiniger  Sticberfprnng , £)ref)ung  auf 
bei-  erbe  ober  in  ber  Suft,  Sluffprnng  unb  boribärtS 
3urüdfd)t»eben. 

e.  2)urcbfd)lbeben  of)ne  SZieberfprung , Umbref)en  unb  3urücf: 
fdjibeben., 

f.  ©ttrd)fd)ibeben , ©atloppnicbcrfprung,  Srcfjung,  2fuf= 
fprnng  unb  boribärtS  3tniirffd)tbeben, 

g.  Seim  Surdjfdpbcben  juriirt  in  ben  -hang  fallen, 

h.  g uttb  au8  bem  ^auge  gleicharmig  Slnfflemmen, 

i.  g unb  im  £)ange  rücftbärtß  Ueberfddagnt. 

5.  Ser  33a§fenfprung. 

111.  SIu8  bem  -hang  in  ben  Still]. 

1.  Ser  33aSfcnfprung. 

2.  Sas>  21'ufftemmen  au§  bem  S3or*  unb  Siücfrvippen 
a.  auS  bem  51nf)ang  in  geftrerften  Sinnen  in  ben  Änicfftüt}, 
I).  aus  bem  SInI)ang  in  gebogenen  Sinnen  in  ben  gcraben 

©litt). 

3.  2 mit  angcl)dngtem  Ucbcrfrblagcn  ober  ^anbftefm. 
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7*  9?mib(oiif  = Ucbnitflcit. 

Sie  gehören  jn  ben  augenehmfteu,  fd)5nften  unb  nütjlicfyfien 
Uebiuigeu  unb  bilben  bic  SJtuSfcln  ber  obcrn  unb  untern  ©£= 
tremitäten  fafl  gleid)  ftarf  au8. 

I.  0 1 « f e. 

A.  21  u f ber  ©teile. 

1.  Anhang 

a.  in 

b.  in 

c.  mit 

2.  @tüfe 

a.  berfdjränft, 

b.  ^albfrci. 

3.  Abhang. 

4.  Unterarmhang  (an  beiben  unb  einem  Sinne). 

5.  .Kniehang. 

6.  3te()flimmen. 

7.  9le(}. 

8.  Oberarmhang  (an  beiben  unb  einem  Sinne). 

9.  ©chmimmhang 

OJlündbenberg,  Mnm.  j.  STurnen. 


geftreeften 
gebogenen  Sinnen 
einem  Sinne  toed)felnb 


ohne  unb  mit  Kopf*  unb 
S3eiu  = Skmegungeu. 
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a.  -£)dnbe  au  einem  imb  giijjc  am  anbcrn  Kiemen, 

b.  rechte  hanb  unb  rechter gujj  an  einem,  linfe  .£>anb  unb 
linier  gujj  am  anbcrn  Kiemen. 

10.  ©tvecflage. 

B.  iOurd)  b t e Stifte. 

1.  ®urd)fd)Weben  im  e^ange 

a.  geflrecff, 

b.  fjocfenb. 

2.  33erfd)ränFte  ©tüfcmippe. 

3.  durchlaufen  unb  SurücFfcfnveben  im  $ange 

a.  geflretft, 

b.  fjocfcnb. 

4.  ^albfreie  ©tufcwippe. 

5.  durd;fcf)roebert  im  ^ange  mit  ^Berührung  ber  (Erbe 
hinten  unb  üorn. 

a.  geftrccft, 

b.  I)D(fenb. 

r».  SBerfchranFte  ©tüfcmippe  mit  Umbref;en. 

7.  i©urd)(aufen  unb  iäurücffdjmcbcn  im  Unterarmbang. 

8.  ^Durchlaufen  unb  3urücffd)meben  im  Oberarmhang. 

9.  ^albfrcic  ©tfifcmippe  mit  Umbrcben. 
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C.  Si»  .ftreiSfcfjmunge. 

1.  3«f>engang. 

2.  ßangfamlauf 
a.  toortocirtS, 

- b.  rütftoärts. 

3.  ßauf  im  Unterarme. 

4.  Sauf  in  einem  geftrecften  tfrme. 

5.  Scfynellauf  (nur  borinärtö). 
ö.  Seitlauf 

a.  mit  Ftebentritt, 

b.  mit  Uebertritt  (red)t3  uub  linfß) 

7.  (Springen 

a.  mit  bem  innern  gttjje, 

b.  mit  bem  äußern  gujje. 

2Utc  Uebungen  im  ÄreiSfdjtounge  tnüffen  red)t3  unb  Hufs 
gefcf)el)en. 

H.  «Stufe. 

A,  2C u f ber  Stelle. 

1.  Rängen  an  einem  gebogenen  2(rme  (mit  unb  of^nt 
Slufiegen  ber  anbern  .£>anb). 

2.  freier  Stüfc 
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3.  jtniehang  an  einem  .Knie. 

4.  Siehflimmen  im  Abhang. 

5.  .Knicfftüh. 

6.  Ueberfdjlagen  im  e£>ange. 

7.  Sn  ben  ©tuh  fprtngen  unb  Ueberfc^tagen. 

8.  2(rmabfivecfen  im  £ange  medjfelarmig. 

9.  2(rmabjirecfen  im  ©tüfc  medtfclarmig. 

10.  9it'eberlaffen  im  ©tanbe  mit  gebogenen  2(rmen  unb 
^üfjen  (auf  btm  fünfte  be8  SrbbobcnS  ber  gerabe  unter 
bem  Dtunblaufeifeu  liegt) 

a.  OortocirtS, 
h.  riicflüärtö, 

c.  bortoartS  unb  rücfirärte  F)intercinanber  fortgefetjt, 

d.  naef)  ben  ©eiten. 

11.  10  im  ©tüfc. 

ß.  £)urd)  bie  SDlitte. 

1.  ©dfmengcl  (ein  rafef^eö- 93cr=  uitb SlücftripJjen  im&ange). 

2.  £>urd;fd)Weben  im  -£>ange  mit  nad)  oorn  rechtwinflig 
erhobenen  Seinen. 

3.  grete  ©tüferoippe. 

4.  durchlaufen  im  ^ange  unb  mit  nad)  oorne  red)f= 
roinflig  erhobenen  Seinen  Burüdfdjmcben. 
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5.  greie  ©tüpmippe  mit  Umbrepen. 

0.  ©eftrecft  Surcpfcpmeben  im  «§>ange  mit  Umbrepen 
unb  jebeSmaliger  S3erüprtmg  ber  ©rbe. 

a.  Stieberfpnuig  im  (Salopp, 

b.  ■Jtieberfprung  gleicpfiifig. 

7.  3m  ©lüp  3)urd)fcpmeben  unb  Umbrepen  auf  ber 
©rbe  mit  gufjmecpfel, 

8.  ^oden  unb  3Durd>fcf>tt>eben  im  .fjange  mit  Umbrepen 
unb  jebeSmaliger  SSerüprung  ber  ©rbe. 

a.  unb  b.  tüie  bei  0. 

9.  ©prung  in  ben  Stufe,  üDurdpfdjroeben  unb  S^teber- 
fprung  ohne  Umbrepen. 

10.  Sprung  in  ben  Stufe,  iSurcpfcproeben  unb  lieber# 
fprung  mit  Umbrepen. 

11.  Sprung  in  ben  ©tüfe,  SHtrdpfcpmcben  opne  lieber» 
fprung  unb  äurüdfcproebeti. 

12.  ^angmippe  (oor*  unb  rücf’roärte»)  (opne  unb  mit 
3iepflimmen  am  ©nbe  be§  ©cpmungS). 

13.  Änid’mippen  pinten  unb  oorne  einfad). 

14.  „ ,,  ,,  „ hoppelt. 

13.  ©eitmippe  im  ^>ange. 

16.  „ „ ©tüfe. 

17.  S3afefenfprung  im  Jpange, 
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18.  ffiaSFenfprung  im  Stufe. 

19.  5n  ben  Stufe  bringen  unb  au§  ihm  in  ben  4>ang 
fallen  unb  durchfdjtoeben. 

20.  durchlaufen,  Ueberfchlagen  im  $ange  unb  3urücf= 
fchmeben. 

C.  Sm  ÄreiSfchmunge  (nach  r-  unb  I.) 

a.  an  einem  Stiemen. 

1.  Scfenellauf: 

a.  rücftoärtö, 

b.  mit  Umfallen  unb  SSeiterlaufen, 

c.  mit  beut  obern  3ttg'  unb  bem  untern  forfgeftreef  ten  Srucfarme. 

2.  Rupfen  (toechfelfüfjig  mit  ftetem  ©treefen  unb  SBcugen 
bet-  Sinne)  (bortoartb  unb  t ücftbärfä ). 

3.  Springen  mechfetnb  mit  bem  innern  unb  äufjern  $ufje. 

4.  ©alopplauf  (w_z_)  mit  bem  innern  unb 
äußern  gufje  abfto^enb 

5.  Scheinlauf  mit  bem  innern  unb  äußern  $uße 
ß,  ßangfamlauf  brei  Schritte  ttortbärtS,  brei  rficfwärtS 

(üorroärt§  unb  rücfro.  wcchfelnb) 
b.  au  beibeu  Stiemen. 

7.  Seitlaufen  mit  Ucbertreten  red)t§  unb  linf§ 


bortoärtb 
u.  nicht'. 


a.  borlingb, 

b.  rücflingS 


im  £mngc  unb  im  ©tili}. 
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8,  «Kreislauf  im©tüfc,  ben  ättfjem  Sinn  geflrecft  (borlnartS 
unb  riicftDartS  ). 

9.  .fjalbfreiS  unb  .Kreis  mit  SBenbefcfymung. 

10.  Umfallen  auS  feem  .£)ange  (giifje  auf  ber  Kreislauf* 
linie)  (and)  an  einem  SRiemen  jtt  machen) 

11.  Umfallen  auS  betn  ©tüt>  ((Befielt  nadj  attfjen,  Sinne 
im  Knitfflüß,  ©eine  rütfmärtS  geftredf  auf  ben  gufjfpitjen 
auf  ber  Kreislauflinie;  Sreptmg  unb  Umfaß  red;t§  u.  I.) 

12.  SEBaljen  im  ©tüf^. 

13.  @irunb  auS  bem  ©tüfj.  ((£in  ©alofefefferung  im  ©Hiß 
mit  SDreitritt  jit»ifd)cn  ben  «Sprüngen). 

SH.  «Stufe. 

A.  Sluf  ber  ©teile. 

1.  9lieberlaffen  unb  Slufricfylen  mit  bormdrtS  auSgejfrecf* 
ten  Sinnen  (giifje  auf  ber  (5rbc). 

2.  %’eberlaffen  unb  Slufridjten  rücfmdrtS  unb  Sinne  feit« 
mdrtS  auSgebreitet  (giifje  auf  ber  (frbe). 

3.  Kret'S  auS  bem  9lieberlaffen  (redjtS  unb  IintS)  (giijje 
auf  ber  (?rbe). 

4.  Ueberfdjlagen  auS  bem  ©tüß 

a.  borlucirtS, 

b.  riicfmärtS. 


200 


5.  Ueberbeben  au§  bem  £ange. 

6.  //  n //  ©tüfe 

a.  bortodrtö, 

b.  rütftDortö. 

7.  97ieberlaffen  au§  bem  Unterarmjtufj  in  ben  Unter» 
armbang  unb  jurücf  (gtifje  auf  bcr  Grrbe). 

8.  9lteberlaffen  au§  bem  freien  <5tü^  in  ben  Ämcffiub 
unb  Tiufftemmen. 

a.  oI)ne  unb 

b.  mit  Tfumunben. 

9.  Tfrmabffrecfen  gleicharmig  im  ijange. 

10.  „ ,/  „ ©tfife. 

11.  ^angmage  nach  hinten  au§  bem  Ueherfchlagen. 

12.  ^anbflehn. 

13.  SBage  nad)  borne. 

14.  (Stüfcroage  frei  jmifchen  ben  2Crmen. 

B.  Durch  bie  9D2 itte. 

1.  35urdhfchweben  im  £ange  mit  fcheinbarer  ^Berührung 
ber  ßrbe  unb  Umbreben 

a.  I^ocfcnb, 

b.  gcftrctff. 

2.  «ßangjtü&mippe  (ein  Sinn  im  £>angc  gebogen , bcr  anbcrc 
im  freien  Stilb). 
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3.  Unbanb  ( f>eftige3  35  urd)  laufen , in  ber  SJiitte  Slbftojjen, 
atn  Eube  Umbrebcu ; jurücf  cbcnfo). 

4.  Stüfcmippe  im  jtnicfftülj. 

5.  (Sprung  tu  ben  Stufe,  £>urd)fd)meben,  ^teberfprung, 
2fuffprung  unb  gurücffdfroeben. 

0.  (Sprung  in  ben  Stufe,  £>urd)fd)tt>eben,  97teberfprung 
mit  Umbrefeen,  Ttuffprung  unb  Surücffefjweben. 

7.  Sprung  in  ben  Stufe,  2)urd)fd)n>eben  ofene  lieber 
fprung  mit  Umbrefeen  unb  Burücffdfeweben. 

8.  Änicfmippen  burcfe  bte  SKittc 

a.  einfad)  (bortoärtS  unb  riicflnärtö ) 

b.  hoppelt. 

9.  ^»angmippe  mit  2Cufftemmen  am  Enbe. 

10.  5n  ben  S tüfe  fpringen,  beim  £>urd)fcf)tt)eben  in  ben 
4>an3  fallen  unb  am  Enbe  be§  3urüdfd)tveben§ 
Ttufftemmen  (fortgefefet). 

11.  S3a§fenfprung  mit  Umbreljen, 

12.  2ßippen  im  Ellenbogen  jtüfe. 

13.  £)urd)fd)tt)eben  in  ber  ÜJiitte,  Ueberfd)(ag  mit  ©refeung 
in  ben  Schultern  unb  Surüdfdfemeben. 

14.  5n  ben  Stufe  fpringen,  £>urd)fd)meben,  in  berSO^itte 
üorwarts  Ueberfd)lagen  unb  in  ben  £ang  fatfenb 
jurücffdfmeben. 
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C.  ÄveiSfdjmunge  (redftö  unb  linfö). 

a.  $(u  einem  Stiemen. 

1.  SJiefcnfprung  alö  «£>alb  = unb  ©auj? ßreiSfcfjtoung. 

2.  £)a3  ÄveiSfdjmebeit  mit  gefdfjloffenen  Seinen  (bott 
3tocien). 

a.  bortocirtS ) , „ . n r r . . 

b rücfiuarts  (au‘^  ^Cm  "ailfcu  ^ert,orgcI)cnb ). 

mit  gratfdjenben  Seinen: 
c.  fcittoärtö 

mit  fyocfenben  Seinen:  borioartS , rücfiinrrtö , feittuartö. 

3.  2)a§  JtvciSfdjmeben  mit  SBenbungcn 

a.  rücfiingS  cuiö  bem  SSortüäitöIanf, 

b.  borlingS  auö  bem  Stüdloartbiauf. 

4.  9iüdmart§fpringen. 

5.  ©aloppfpvung  (jioci  unb  ein  Sprung  auf  ben  JtrciS). 

a.  boriuärtö, 

b.  riicfibärtS. 

0.  Sdjeintauf  rudimärtS. 

7.  Sßatjen  im  .fpange. 

8.  Saufen  an  einem  gebogenen  2trme. 

9.  Springen  an  einem  gebogenen  3Crme. 

10.  £)a3  Äreiäfdpbcben  mit  9tcft. 

b.  $tu  beibeu  Stiemen. 
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11.  ä3a§fenfprung  mit  .ftreigfdfmuiKj. 

12.  .ßreißfdjmeben  mit  ©rätf d^en  üorling§. 

a.  ©eine  bortoärtß, 

b.  ©eine  rüdmärtS. 

13.  Äret'Sfdfmeben  mit  ©rätfdjen  rücflingß. 

14.  ÄreiSfdjmeben  mit  ©rätfdjen  feitlingS. 

13.  ,Krei§fd)tt>eben  im  ©tüfc  (au8  bem  Kreislauf  in  bcn 
Stüij  bringen). 

a.  in  ber  Söenbelage  (©efidjt  na  cf)  innen,  unten). 

b.  in  ber  Äefjrlage  (©efidjt  nad)  aufjen;  ©refjttng  auß 
ber  SSenbelagc  ober  auß  bem  (Seitlaufen  riitflingß). 

c.  mit  SBcnbungen  (auß  a in  b unb  jnritcf;  fortgefetjt). 
©>ie  Stunblaufübimgen  laffeit  fid)  and)  maitnigfad)  fombi* 

niren , inbcm  j.  ©.  an  jebem  Stiemen  ein  Turner  etluaß  Sin- 
bcreö  tnad)t;  inbem  je  jlüci  an  einem  Stiemen  laufen,  inbcm 
ferner  einer  l)od)  faft  unb  bem  anbern  borbei  läuft,  fo  baf? 
ein  innerer  fleiner  unb  ein  äußerer  großer  Äreiß  bcfdn'icbcu  toirb. 

ferner  fann  man  einen  Sanier  an  beibeit  Stiemen  bcn 
9(nf)aug,  Staub  ober  Sd)iuimmf)ang  madjen  Iaffen,  mäfjrcnb 
jmei  anbere  im  Greife  laufen  u.  f.  to. 

8.  Uclmugcu  am  &opprftau* 

Sie  bcanfbrndjen  borjüglid)  bic  SORußfeln  ber  Sinne,  jum 
Sbeil  inbeffen  aud)  bie  ber  ©eine. 
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A.  iölrne  Rödgen. 

1.  Ser  Sinbang  an  ben  ^»anben 

a.  mit  beiben  Sinnen 

a.  mit  geftreeften,  ) oijne  unb  mitÄobf;  unb 

b.  mit  gebogenen  Sinnen  ^ JSeinbemegungcn. 
ß.  mit  einem  Sinn  (mcdjfclnb) 

a.  im  geftreeften, 

b.  im  gebogenen  Sinne. 

2.  Ser  einfache  Stufe. 

3.  Ser  Unterarmbang. 

4.  Ser  .Kntcfßüfe. 

5.  Sa§  3iei)flimmen  im  ^angc  an  Rauben  unb  £acfen. 

6.  Ser  Siegel  mit  Siufftemmen. 

T.  Ser  Sberarmbang. 

8.  Ser  (Sllenbogenpfe. 

9.  Ser  2tbbang. 

10.  Ser  Äniebang. 

11.  SaS  3te()f(immen  im  Sin*  unb  Sibbange. 

12.  Sa§  üftieberlaffen  unb  Siufftemmen  ebne  unb  mit 
2£nmunben  im  einfachen  Stufe. 

13.  Sa§  ^eben  ber  Seine  r>onvärt§  unb  bie  Scferoebe. 

14.  Sa3  Siuffifefeen  (mccfefelarnrig  unb  gleicharmig). 

15.  ©dfewimmbang  längs  unb  quer  au§  bem  Ueberfefeiagen. 
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10.  ©djwimmbang  längs  urtb  quer  bon  oben  au£  bem 
©tüb  unb  trt  benfelben  jurücf. 

17.  £>a§  Rangeln  im  2fn  = , Kb*  unb  ©djmitnmbange 
Oed)feI*  unb  glcidjarmig ; ofme  ttnb  mit  SSippe). 

a.  bortoärt§, 

b.  rürfmdrtö. 

18.  £>a§  ^»anbeln  im  ©tü£,  ^ntcfflü^  unb  ßiegejfü^ 

a.  bortocirtä,  iücc^fel^cmbig  unb  gleidf>f;anbig ; of)ite 

b.  ri'icfmärt§  unb  mit  SSippen. 

10.  3)a§  SBippen  tm  gütige  (bormärtö  unb  feitmdrtS) 

a.  in  gcftrecften, 

b.  in  gebogenen  Sinnen. 

20.  £>ci§  SBippen  im  ©tüfc 

a.  im  einfachen, 

b.  im  SlnicffKitj, 

c.  im  (HlenbogenfHitj. 

21.  £>a£  Ueberfd)lagen  unb  Ueberbeben  im  £ange. 

22.  £>a§  Ueberfd>Iagen  unb  Ueberfyeben  im  ©tüfc  unb 
Änicfftüb 

a.  bortodrtS, 

b.  riirffoärtS. 

23.  £)ie  ^rnngmetge  nad)  hinten  aus  bem  Ueberfddagen 

24.  £)ie  ©djeeve  oormdrt§  unb  rücfroärfS. 
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25.  35er  ;©ur$fd)tt>ung. 

26.  IKoUe  burcb  $all  auf  bie  Oberarme. 

27.  35ie  .gmngmage  nach  borne. 

28.  35ie  ©tübwage  auf  einem  Tlrme. 

29.  ©t'broecbfel  jur  jtcbre  unb  SBenbe,  ^um  £aIbmonb 
unb  jur  ©erlange. 

30.  2(u§  bem  £luerft'b  auf  betben  Sauen  in  ben  £ang 
Ueberfcf)Iagen  unb  aurücf. 

31.  itebre,  SBenbe,  ^jalbmonb,  ©d)lange,  35rebfebre, 
35rebmenbe  u. 

32.  ©cfjulterftanb  (üerfjarrenb  auf  einer  ©cbutter  unb 
roecbfelnb). 

33.  «£>anbffeben, 

a.  in  gebogenen, 

b.  in  geprüften  Sinnen. 

34.  35a§  ©eben: 

a.  auf  allen  Spieren, 

b.  auf  ben  giifjen  allein,  — 

er.  auf  beibcu, 

ß.  auf  einem  Saue; 

c.  auf  ben  Rauben  allein. 


207 


H.  CDltt  fcem  5Bdgcn. 

1.  £>aS  ^inaufjiefjen  borlingS  auf  t>em  Seibe  tiegenb, 
i^änbc  bor  bem  Sagen  auf  ben  Satten,  $üfje  auf  beu 
Satten,  Seine  geftretft.) 

a.  boriucirtö  Ijinauf  unb  Iiegcttblcibeitb  I;erabrutfd)en, 

b.  boriuärtö  hinauf  ttttb  im  ©itjeti  fjerabrutfdjen, 

c.  riicfitnirtö  hinauf  burcf)  ©temmcit  ttttb  liegcnb  ober  im 
©itjeti  F>erabrutfrf)en. 

Seim  £)erabrutfd)cn  faffett  bie  £)änbe  bett  Sagen  att  bett 
Seiten  ttttb  bie  güße  f>ebeit  fid)  bon  ben  Satten. 

2.  £>a§  jpinaufjt’eljen  vücfiingS  auf  bem  9tücf'en  iiegenb. 

a.  SSoriuärtö  fjittanf  unb  liegenbleibettb  fjerab, 

b.  bermärtö  hinauf,  llmbrcl)eu  auf  bett  Saud)  ttttb  herab, 

c.  bortoärtß  I)inattf  ttttb  im  ©iljett  I)erab. 

■7.  £)a§  vfjinaufjieben  im  <3iljen  (bortoärtß)  unb  eben  fo 
herab. 

4.  £a§  ^»inaufjtefjen  im  ^nieffattbe  bormartß. 

5.  Saß  Jptnaufjlcmmcn  im  Jbniepanbe  rücfmävtß  unb 
ebenfo  berabrutfd)en. 

6.  3}a§  ^inaufjiebett  im  .fjange, 

a.  Uuterfd>enfcl  auf  bettt  Sagen, 

b.  llnterfd)enfcl  int  Siiemcit  unter  bem  Sagen, 
unb  im  ©ifjen  bcrabrutfrfjen. 
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7.  35a§  ^)inaufjte()en  im  Sdjmimmljang  ( giifje  im  Stie- 
men, <£)änbe  aufgriffS  an  bcn  Sauen). 

9»  £>tc  Ucftmtgctt  tut  langen  Seile. 

Sic  nehmen  allein  bie  SJtu8feIn  ber  Seine  in  §lnfprucb. 
®a8  Seil  toirb  enttoeber  bon  3'neien  ober  beffer , mit  bem  einen 
Grube  an  einen  $ßfal;l  befeftigf , bou  ©nein  gefebimmgen. 

A.  2luf  t)etr  «Stelle. 

1.  35er  Sprung  im  ©eile, 
a.  feitliugö, 
h.  borlingS, 
c.  riictlingS, 
nnb  jioar 

1.  2H3  Rupfen  mit  Kniefteifen  \ 

2.  2fl§  Rupfen  mit  Kniebeugen  i 

3.  2Ü§  35oppeIfd)(ag  f bon  einem 

4.  2tt§  35oppclfd)neIlcn  ^ ober 

5.  «gjinfen  (eiitfcitig  ober  ioecfpelnb)  ( mehreren. 

0.  2C1§  .ginffd&Iag  ) 

7.  2tt§  ©afoppfprung  (luccfjfelfüHig}  / 
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2.  Ser  «Sprung  int  langen  unb  furjett  ©eile  (Steifen  ober 
Stutpe). 

Ser  Springer  einmal  burcp  ba5  furje  Seil  nnb  jugleicp 
über  ba§  lange,  bei  bem  fleineit  Sprunge  aber  nur  burcp 
ba5  furje  Seil. 

a.  SLftit  gerabem, 

b.  mit  getreustem  Surd;fd)lag. 

IS.  3>ott  &er  Steile» 

Sa§  Surdflaufcn  (3ulauf  in  bem  Slugenblicfc,  mo  ba5 
übiüärtö  gefcptoungene  Seil  bor  bem  ©eficf)tc  nieberfällt). 
2.  Sa§  Iteberfpringen  be5  entgcgcngcfcpioungcncn  ScileS. 
(Sobalb  baffclbe  bie  pocpfte  £>cbung  erlangt  pat,  folgt  bcr 
Sluffprung  nnb  mujj  ber  Stiebcrfprung  auf  einem  §upe  ge? 
fcpepen.) 

1.  nnb  2.  toirb  einzeln  nnb  mit  ber  ganjeu  Stiege  pintcr-- 
einanber  geübt;  nnb  jtuar  im  cinfadjcn  Greife  (einjeln 
ober  paarioeife  pintcreinanbcr),  im  Soppelfreifc,  too  ein 
Jpcil  um  ben  SßfapI,  bcr  anbere  um  ben  Sdpioinger  läuft, 
©ei  letderem  laufen  ober  fpringen  beibe  Spcilc;  ober  bie 
eine  £)älftc  läuft,  inbem  bie  anbere  fpringt,  bon  bcr  ent 
gegengefepten  Seite. 

SJtünd)  pnber.il/  2Cnw.  j.  ffurnen. 
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3.  ©er  Sauf  in  b«8  ©eil,  Rupfen  unb  v£>inau61aufen, 

a.  bortoartb, 

b.  riicftvärfö. 

4.  ©er  ©prung  in  ba§©eil,  Rupfen  uftb^inaublaufen, 

a.  bortodrtb, 

b.  riicftudrtö. 

ä.  Sauf  in  ba§  ©eil,  Qmbrefjen  unb 


0.  ©prung  in  ba§  ©eil  auf  einem  gufje, 
llmbrefien  unb  -Surucflaufett 


©ab  ©dpveben  bcbarf  fuft  allein  ber  ?Inf}rengmrg  ber 
©eintmibfcln,  hur  ju  ioenigen  Hebungen  ift  bie  Slrmfraft  aud> 
notlpocnbig. 

5.  2fuf  bem  © vt> e 6 e = ober  Siege  = £Baum. 

A»  3>on  övt  tntb  0tcßc. 

1.  ©er  einfache  ©d)tt>ebegang  (anfangs  cinjeln,  fpatt'r  mir 
ber  gaumen  Stiege  nad)  ßonuuanbo  ju  üben),  (giifjc  au5 
märtb,  Jritt  auf  beit  blatten  giijj,  Scib  gerabe,  9}tunb 
sBlicf  auf  ben  2Bcg.) 


10.  3cfm>efrdt. 
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a.  »orwdrt^,  \ a,  bom  ©tonimcuöe  an* 

b.  rüdwärtä,  I fangenb., 

c.  feitmärtS,  ( i>.  bom  SBacfcI*  ober  %opp 

u.  mit  Stebentritt,  i enbe  anfangenb, 

ß.  mit  ffiorto.41ebertrefen  l c.  Ijiti  unb  jurüd  mit  Um- 
y.  mit  1Rüdw.=Uebcrtrcten  / iuenben  auf bem  3^fcnbe. 

2.  Ser  ©cfywebegang  mit  boppetfem  SSor=  unb  9üldbe* 
wegen  be§  fd)webctTben  twr  bem  9,2tet»crfefjen. 

Ser  ©djmebegang  mit  4>inberniffen  (bie  fteh  .auf  bem 
Saume  bcfxnbett). 

4.  Ser  ©djwebegang  in  ber  «fjocfjielhmg, 

a.  beibe  Seine  forttoctyrenb  gebogen, 

b.  mit  .gnfjfreijen. 

5.  Ser  ©djmebejefjengang. 

0.  Sa§  <Sd)webefned)en  (auf  allen  Sicien). 

7.  Sa§  ©djmebetaufen  (tuir  borloartS). 

H.  Sa§  ©d&mebefprtngen  ( auf  ba§  3bbfcnbe  Ijiitauf  unb 
über  aufgelegte  ©egenftanbe  ober  eine  Schnur). 

0.  Sa§  ©djwebefjupfen, 
a.  auf  beiben  gii^eu, 

I).  auf  einem  gujje  (aI8  .giinf^ubfen). 

10.  Sa§  <2d) webebanbeln, 

a.  im  Siegeftüb  (toorto.  a.  vücfw. , Dort.  u.  vürfi.), 
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b.  im  SReitftütj, 

c.  im  ©eitftiitj. 

11.  £)a§  0d)mebe= Stapeln. 

12.  £>aS  SSorbeifc^weben  3meier. 

13.  £>a§  SSaljen  (bon  (hinein  ttnb  3'bcicn). 

14.  3)a6  fragen  letzterer  unb  fd)n?ercrer  ©egenftanbe. 

B.  21«  ©rt  unb  stelle. 

1.  ©djmebeftanb  auf  bem  Sopfcnbe, 

a.  of;ne  SBcmcginigen,  » 

b.  mit  adcrfjanb  SBcmegmtgen  ($.  SB.  §lu8=  nnb  Stnjicfycit 
Der  Surnjacfe,  SBogcnfpreijcn  ?c.). 

2.  SRieberfctjen  in  benSReitfttj  unb  Kufflcbn  mt't©ebraud) 
ber  .fpänbe. 

3.  lieber fe^cn  in  ben  SRcttfitj  auf  einem  SBcinc  unbtfuf 
jW)cn  ebne  ©ebraud;  ber  $änbe  (r.  u.  I.'). 

4.  2)a$  gufjanmunben, 

a.  beu  Scbmebcfujj, 

b.  bcn  «Stcbfufj. 

•“).  £>a§  ‘Hufnefjmen  eines  ©egenftanbe?-  vom  ^o^fcntc. 
£>a§  vfjanbanmunben  im  Siegeffub, 
n.  mit  beiben  Rauben, 
b.  mit  einer  ^>anb. 
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7.  SaS  Stegen  auf  bem  So^fenbe, 

a.  auf  bem  SRiicfen, 

b.  auf  bem  23audje, 

c.  auf  bcr  Seite  r.  u.  I. 

8.  Sie  ©elenfübungen 

9.  Sie  Springeoorübungcn 

10-.  Sag  3peben 

11.  Sie  @tabübungen 

12.  Sie  Hantelübungen 

13.  Sie  Keulenübungen 

14.  Sie  Uebungen  mit  bem  furjen 
Seile  ober  9tol)re 


taffen  fid>  aud) 
auf  bem 
Sdfmebebaume 
üben  unb  bilben 
felfr  bie  ÜBalancir* 
fraft  auS. 


15.  Sdjnüngeübungen  am  Scfjmebebaume.  (Sie  SlttffUjen, 
Äeljre,  SBenbe,  Sdjeere  zc.) 

IG.  Ser  Scfwebcfampf, 

Stellung:  giife  gefpreijt.  S3orberfu§  auöluärfS  unb  fein 
Sein  ftarf  gebogen,  «£>intcrfu^  gequert  unb  fein  Sein  ge* 
ftrecft.  Sinne  breit  au§  cinauber  unb  ettoaS  gcfriimmt 
borgeftrecft.  GS  gelten  nur  Sdflcige  mit  bei*  flachen  .ftanb 
auf  Hanb,  Sinn  unb  Schulter. 

Stur  beim  Sdjlage  bcS  ©cgnerS  bürfett  bie  .fianbe 
jurftcfgejogen  trerben.  SieS  unb  baS  fdf;nellc  Sftiicf?  unb 
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ffiorbicgcit  be5  SDberfcibeß,  fo  toie  baß  3)urchfd)[ägenlaffen 
beß  ©egnerß  unb  rafrficß  3lacf>f<f;Iagen.  fijib  «£)auptborbf)cile. 

a. 

b.  £)reifamj)f, 

c.  SRaffenfampf. 

4)iebei  ift  and)  bcr  ©djubfarrett  ju-  üben.  (8t.  Staub, 
83.  Sicgeftütj,  5t.  nimmt  bcö  83.  giijje  in  feine  $atrbe,  83. 1;an= 
beit  bortoärtß  nnb  riicfmärtS.) 

ir.  2£uf  b ein  9? u ft.  (Gin  fejttiegenbeö , hodjgeFautcteS 
Särctt.) 

III.  8£uf  b em  ©teg  (mit  feften  Gilben-  nnb  einer  pTat= 
ten,  bod)  fdjmalcit  Oberfläche ; am  bcften  eine  Stange 
über  einem  ©raben). 

IV.  2C lt f beut  @d) irebebrette.  (Gin  tangeß,  bünneS, 
toacfelnbeß  83rctt.) 

II.,  III.  nnb  IV.  tuirb  am  befreit  nur  jnm  S^mebe* 
gange  benntjt;  man  Faun  inbeffen  bic  meiften  ber  anbern 
Hebungen , borjiiglid)  and)  beit  @rf)tocbefam}>f,  auf  ihnen  bor 
nehmen. 

V.  2C u f bem  ©cbmebepfatjl. 

8luf  ihm  nimmt  man,  auf  einem  gnfje  ftebenb,  bie 
mannigfadjften  ©efoegungen  mit  bem  galten  Korber  bor, 
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bereu  oorjüglidjfte  baö  Kicberlaffen  unb  »«fliehen  mit  einem 
©eine  ift. 

Sdjnufcln,  ©djrittfctjulje?  unb  Stcljcnlaufcn  finb  and;  ju 
ben  Sdjtoebeübnngen  ju  rechnen. 

11*  ©ettverfem 

SMlbet  borjüglid)  bie  SJtuefeln  ber  Sinne  an§.  ©5  muff 
ftetö  red)t5  unb  IiufS  geübt  toerben. 

ffinrfhaltung:  gitjj  bed  SSurfarmS  Ijinteu  unb  geqnert. 
guf  be?  9tu[)eanu9  bor  unb  ein  ioenig  audiocirtd.  SRuI)carm  in 
einem  fpitjen  SBinfel,  fd^rdg  bom  Seibc  borgeftrerft ; gauft  ge^ 
ballt , Stage!  gegen  ben  2eib.  SSurfarm,  im  Ellenbogen  ge- 
bogen, tjalt  ba8  ©er  in  ber  ganft  nahe  am  ©efidit  iu  ber 
Sdjioebc. 

o r ü b tt  n g e n. 

1.  £>ie  (Schwebe  be§  ©cr§  ft'nben  unb  abwägen. 

2.  £)ad  ©er  in  ber  «Schwebe  galten  itnb  tragen  tm 
Stanb  unb  ßauf. 

3.  £>a§  9lucf’en.  (©ad  ©er  fraftig  nach  hinten  führen.) 

4.  £)a6  Schnellen.  (©ad  gentefte  ©er  ioicbcr  nach  bornc 
ftojjen.) 

•1  Stucfen  unb  (Schnellen  hinter  etnanber  fortgefeht. 
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Hebungen. 

Sic  gefdjefjen  enttoebcr  in  bcr  (Ebene  ober  oon  einer  Sin- 
f)öf)e  in  bie  Siefe. 

Seim  Sßurfe  finb  bie  güffe  enttoebcr 

a.  ffanbfeft  ober  man  mad)t 

b.  einen  ©djritt  ober 

c.  gwei  ©dritte  ober 

d.  bret  nnb  mehrere  ©dritte.  Sind)  finb  bie  SBürfe 

e.  mit  »ollem  Anlauf  ju  üben ; an  beffeit  (Enbe  man 
enttoebcr  flcfjen  bleibt  ober  im  Sßurfe  fclbfi  jur 
Seite  lauft. 

1.  35er  Äernmurf.  ((Ein  toagcredjfer  and  bcm  Stoffen  unb 
Sdfnetlen  I;erborgc()enber  Sßurf.) 

2.  35er  SSogentnurf.  (^iebci  fafjt  man  bad  ©er  fo,  baff  c8 
cttnaS  Uebergetoidjt  nad)  bornc  f;at.) 

a.  Sind  bem  Stoffen, 

b.  and  bcm  beim  Slnjicljcn  fid)  bollfommcn  nad;  f)in* 
teil  ftreifenben  Sinne  unb  jtoar  fo,  baff  ber  -£>anb= 
rüden  gegen  bcn  (Erbbobett  fielet;  bie  Srtift  menbet 
fld)  ctmad  gegen  bad  ©er. 
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12»  «Saö  3 cf) 0 (feit* 

58  ift  ba8  SBerfeu  fcftlüerer  ©egenflanbe,  am  beflen  cifcr- 
ncr  Äugeln  (ein?  biö  breipfiinbig),  tuelcfjc  iuic  bie  Äugeln 
beim  Äegelfpiel  in  bie  ^>anb  gelegt  toerben.  (©nttoeber  in  bie 
freie  Suft  ober  gegen  einen  gefüllten  Sacf  [Schorffacf]).  58 
übt  gleichfalls  bie  Slrinfraft,  nimmt  inbeffeu , toie  au  cf)  baS 
Stofen,  faft  alle  SJtnSfeln  beS  ÄörfjerS  mehr  ober  Weniger  in 
STufprucf). 

Stets  rechts  ltnb  IinfS  ju  üben. 

S cf)  o cf  f)  a 1 1 u n g : 

guf  beS  SSurfarmS  hinten  utib  gequert. 

guf  beS  9tuf)earm§  borne  utib  gerabe. 

SBurfann  neben  bem  hinten  ftehenbcu  Seine  Fjicrabh^ngenbi 
«g>anbgeleuf  ftarf  gebogen. 

SRuhearni  auf  baS  borfiehenbe  Sein  geftütjt. 

SS  u r f : 

Sie  SSnrfhanb  faft  bie  Äugel,  macht  einige  93or  =>  unb 
Slücfbetoeguugcu  mit  bem  ganjen  geftreeften  Sinne  unb  übrigen 
ruhigen  Äßrjjer,  toorauf  beim  Slblmtrfe  £artb  unb  ginger  bie 
Äugel  gleichzeitig  IoSlaffcn  müffen.  Ser  SBurf  gefleht  ent» 
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eher  meljr  ft>ogercd)t  ober  in  einem  f)oI;en  ©ogen.  ©ic 
güfjc  bleiben  entmeber  fielen  ober  man  mad)t  einen  ober  mef)* 
rere  Stritte  bortoärtS.  Sind)  mujj  ber  SByrf  au8  bem  Sin* 
lauf  geübt  inerben. 

13. 

Crin  SSerfen,  bei  bem  blofj  burd)  Sluöftrctfen  bcS  borget 
gebogenen  Slrmcö  ber  SBurf  gefd;icf)t. 

( n.  SJJiit  eifernen  Äugeln. 

(53  gefd)icl)t  in  bie  Sßeite  unbSiefe,  nnb  mujj  jtefS  red)t3 
uub  Iinf8  geübt  locrben. 

Haltung  nnb  Steilung  ivie  beim  Sdjocfen.  ©er  Stojr 
arm  Inirb  aber  im  Gllenbogen  ftarf  gebogen,  mit  bem  ©efid)tc 
gleid)  f)od)  gehalten,  ©ie  Äugcl  ioirb  jebod)  erft  nad)  einigen 
ffior*  nnb  Stiicfbelvegungcn  beb  Seibeo,  burd)  Streifung  be5 
SlrmS  (gegen  ben  Stcfjbfal)!  ober  in  bie  freie  Suft)  fortge- 
ftojjcn.  ©ie  giifjc  ftel)cn  and)  entioeber  fejt;  ober  c3  gcfd)cl)en 
ein  ober  mehrere  Schritte  ober  bpllcr  Slulauf, 

1.  ©tofj  in  ber  Äanunlage  (^aubriiefen  unten,  Ringer 
oben ). 

2.  ©toß  in  ber  9ii|Kagc  (fjanbrüefen  oben,  ginger  unten) 
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3.  «Stop  in  bei'  Spetdjenlage  (Säumen  oben). 

4.  Stop  in  bei  ©Ilenlage  (Heiner  ginger  oben). 

b.  2Cm  Stopbalfen.  ((Einem  ferneren  S3alfen , ber  fiel)  um 
einen  fiarfen  Slagcl  auf  einem  etma  hier  gup  fjopen  ©tau- 
ber in  ber  ©d)tt>ebe  brept.) 

Ser  ©top  gefepiept  ibie  bei  a;  feine  ©tdrfc  luirb  gc= 
meffen  burep  bie  3upl  ber  Srepungen,  bie  ber  üöalfcti  um  ben 
Stagel  madjt,  toelcpe  man  Ieicpt  burd)  einen  angebrachten  ©cpndp* 
per  japlen  faun. 


2C  tt  \)  a tt  ft. 

Denjenigen,  luelcpe  einen  Turnplatj  jtoeefmapig  aniegeu 
molien,  modjte  id)  für  bie  Äcnntnipnapmc  ber  äupertt  (Ein; 
rid)tungen  6.  2ö.  23.  (Eifeien  ö leljtcö  SSerf:  „Heber  Slitle* 
gung  bon  Turnplätjen  unb  Leitung  bou  Turnübungen,  SSerlin 
1844“  alb  ba?  beftc  hierüber  ©efdgricbetic  empfeplen.  (Eine 
fepr  genaue  unb  beutlid)c  2?efd)rcibung  ncbfl  3eid)nung  ber 
einzelnen  ©erätpfdjaftcn,  pnbet  man  in  bau  „Scpr?  unb  £>anb« 
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öucfje  ber  £)cutfcf)cn  Suntfunfl  bon  SS.  2 ii  b c cf.  granf* 
furt  a.  D.  1843.“ 

©ater  3 a [)ii  ift  unb  bleibt  jebod)  bcr  (Srttnb  unb  ©oben, 
auf  bein  mir  Stile  fugen , nur  gat  bie  3cit  fo  mand)e5  ber= 
cinbert  unb  att§gcbilbct. 


$1  a cfy  t t 0 tj 


3d)  überging  obficf)tIicf)  bei  bei*  $Iufjül)Iung  ber  Jurnübuu 
gen  im  SUIgemeinen  Seite  12.  baö  Jan  j eit.  (B  mirb  auf 
ben  Janjbobcn  geübt  imb  Iäfjt  fidi  in  brei  Jbcilc  jcrlcgen': 

1.  ber  gemöfjnlictje  Jan;  (9tationa!tanj), 

2.  baS  S3aCIet  unb 

•1.  bic  spantomine. 

3d)  fage,  baff  id)  mit  §lbfid)t  biefe  Hebungen  im  $lnfange 
meines  SßcrfdjeitS  übergangen,  ba  ber  jetuge  Janj  ctmaf  ben 
bem  cigentlid)cn  SBefen  beö  JurnenÖ  ganj  5(bmeid)enbeß  ifi. 
Sie  Sbcc  bcS  JurneuS  ift  Kräftigung  bcS  Korbers  unb  ©eü 
fteS,  nufer  Janj  bermeidjlidft  ben  Körper  unb  entuerbt  ben 
©eift.  Sao  Jttrneu  ift  ber  bcflc  £)cbel  ber  ©efunbpeit,  ber 
Janj  fd>abct  faft  offne  3(u5uaf)me  unb  ift  für  alte  biejenigeu, 
bie  fid)  in  ber  ©utmicfclungöpcriobc  befinben,  etu  furdftbareS 
©ift.  SSenu  mir  einen  Janj  befiljen  modjtcn,  mie  if)it  bie 
SUteu  raunten  unb  liebten,  bann  mürbe  id)  biefem  Janje  mit 
^reubeu  baS  StKort  reben.  ©r  gcfdfaT)  opne  ben  ft&rcnbeu 
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Jtleibcrjtoang,  unter  freiem  Fimmel,  mit  flarcm  Semitfjtfein  bet 
mimifdjen  Setoegung,  auö  bem  iraiern  Antriebe,  burcf)  bie 
fef)onftcn  moglidjcn  Steilungen  bem  Mnftlerauge  einen  J?affen= 
ben  SSorfourf  jn  gemäßen,  er  mar  für  ÄorJ>cr  nnb  ©eift  glcid) 
bclcbcnb,  ftarfenb  unb  berfd)oncrnb.  ©er  jetjige  3anj  ift  bem 
Dcrmeici)Iid)ten  3<ütgeifte  angemeffen  unb  müßte  bon  jebem  Jur« 
ner,  bem  c3  barnm  311  ff)itn , ber  alten  Scfjlaffijeit  entgegen  ju 
arbeiten,  bermieben  merbett. 


fficbrutft  bei  5.  3-  ©alfotuOH. 


3it  meinem  ©erläge  erfcfjfeit : 

S8mtiut$d),  SÖ.,  £)er@tanb  ber9lattft?  5tt  Beiten 
Dc8  Golumbuö  im  ©erglcid)  mit  nuferer  heutigen  ©d)ifffat)rt* 
funbe.  1 0 9Zgr. 

®ie  ©arftetlung  ber  Sflaritte  unb  baS  ©emnlbc  einer 

<2eeftf)Iad)t.  (Trafalgar.)  lOfllgr. 

Sarftellung,  alteninafjtge,  ber  ttnber  ben  9iitfergutSbe~- 
fi^er  2C.  Kündet  geführten  Hnterfucbung  (nebft  Ein- 
gabe an  ben  üliniftcr  SRiiljIer  unb  beffeu  ?lntlbort)  10  9?gt\ 
^rfenntnijf  unb  $Rid)figfeiteS;23efd)tDcrbe  in  Der  toiber  ben  Dberlel)* 
rer  %Sitt  geführten  fi§califd)eu  Uutcrfud)itug3fnd;c.  5 9lgr. 
©nmbgefefs  beS  Königreichs  ^Oilve^en.  5 Sigr. 
törtflfit,  31»,  Sßrof. , Heber  s]).  b.  @orneIiuS.  3 5»igr. 

Heber  BZeiterflatucn.  3 3?'gr. 

Heber  SboWalbfert.  5 91  gr. 

^adimann,  De.,  3ur  ©efd)id)te  beö  ©uf!ab;2CboIpbs 
SSereinS  in  Königsberg.  5 9fgr. 

(SacotHj,  Dr.,)  lieber  baS  Bfedtt  beS  greigefprodjenen, 
eine  5lu8fertigung  bcS  tuiber  fljit  ergangenen  ©rfenntniffeS 
jit  erlangen.  7 % 9Zgr. 

töJrttmrtliett  jur  ©egierung8gefd)id)te  griebrid)  SBiif).  IV, 
bom  7.  3uli  1840  biö  311m  18.  Dctobcr  1842.  13  9Zgr. 

— — jtociteS  $eft  bon  ber  (Eröffnung  ber  ©crfammlung  ber 
bereinigten  ftänbifd)cn  §!uöfd)iiffc  in  ©erlin  ben  18.  SDctbr. 
1841  bi§  311m  ©d)luffe  bcS  rl)eiuifcf)cn  ©robiiuial.'Sanbtageö 
ben  20.  3uli  1843.  j 5 9tgr. 

ISWofet,  sßrofeffor.  liebet  lOSlgr. 

Jubelfeier , bie,  bcS  £errn  (Staats*  SDtiniftcrS  bon  @d)ön, 
am  8.  Suni  1843.  10  9igr 

(ßeubea,  m.  ü.),  ßätitia,  eine  9Zobeße.  25  9Zgr. 


Sättig,  <$.,  Sa§  «Kommen  be§  «f^erm  in  feiner  «Kirdje. 
(Sine  sßrebigt,  gehalten  am  erfien  SlbbentS?  Sonntage  1844 
in  ber  6d)Iofjfirdje.  5 9tgr. 

Sic  SBerftörung  ber  «Kraft  be§  ©oangeliumS  in 

ber  «Ktrcfye  beS  «£>errn.  (Sine  Sßrebigt,  gehalten  am  20fien 
Sonntage  nad)  SrinitatiS  1844  in  bei-  altfläbffcfjen  Kirche 
ju  ©umbinnen.  5 9tgr. 

ÄBi%9  33er  djriftlidje (Staat,  eine SBorlefung,  ge= 
galten  am  15.  Dctober  in  ber  fönigf.  bcutfdjen  ©efeHfd)aft 
ju  Königsberg.  7 '/,  9tgr. 

— — Heber  ©pmboljmang  unb  bic  9)roteftanfifdje  Sehr* 

unb  ©crotffenSfreibeit.  lOSlgr. 

%U\,  Ueber  (üenfur.  3%  9tgr. 

^Srtleöto&c,  £u&n>tg,  ©(offen  unb  SRanbjei^.nun* 
gen  51t  Sterten  au§  unferer  Seit.  4 öffentliche  S5orle= 
fungen,  gehalten  ju  Königsberg.  4tc  Auflage.  20  9tgr. 

— — grembenfübrer,  «gmmorifiifdjcr,  burd)  Königsberg, 

mit  4 Tlnftdjten  2fe  Auflage.  12%3tgr. 

Offenes  (Senbfdjreiben  an  ben  2anbtag§;Seputir= 

ren  in  Sjlprcüfen,  SSerfaffcr  be8  5(itfritf8  „9(n  allemal)^ 
I;aft  liberalen“  in  JV£  230.  ber  Königob.  Scitung.  2 '/2  9lgr. 

^ßallcnfobt,  JSg.  t).,  Sie  oftpreufnfdie  ©ifenbabn  unb 
bic  3ed  if;rcr  drbanung.  SJtit  befonberer  9t ü cf fi db; t auf 
baS  probinjielle  Sntercffc.  5 9?gr. 

SBaS  bejtimmt  baS  ©efeb  über  bic  2(bfe(jbar!cit  ber  ©cifr- 
lidjen  unb  ©djudebrer?  ©in  juriftifd>e6  OLnfacf>ten  in  ber 
§lngelcgcnl;eit  b.c8  ^rn.  Obcricljrer  Söitt.  2.  ?lufi.  33/«  9igr. 

SBirffamFcit,  bic,  ber  jlanbifdjcu  7Cu§fdiuf  = 23erfa.nmlung 

bcS  S.  1842.  SHmißenS  ^robiin.^  Stauben  gclbibmet.  10  9lgr. 

«<£>.  il.  2>otgt. 
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